
杨文利：北京儿童医院临床营养

科主治医师，注册营养师，

医学博士

毕业于首都医科大学儿内科专业

首批国家规范化培训儿童临床营养医师

中国中医药信息学会食疗分会理事

中国临床营养产业创新联盟专家委员

儿童医药健康产业发展专家委员

JPGN中文版营养专刊青年编委

高考进行时 饮食莫贪凉
高考之际正值暑热，闷热的天气会让人昏昏沉沉、食欲不振，空调、冷饮可以短暂消除燥热、提振

精神。比起热腾腾的炒菜，凉拌菜制作简单、开胃爽口，还可以解暑降温。但凉爽中暗藏安全及健康

隐患，贪凉可能会引发身体不适。“考爸考妈”们要尽力保证孩子的饮食营养充足、均衡、卫生。

食养健康，莫贪凉

夏季如果大量摄入冷藏食物，人体胃黏膜血管受

到刺激，可能出现痉挛性收缩，胃粘膜也会缺血，进而

出现上腹阵发性绞痛和呕吐等症状。另外，闷热天气

下如果立即进食过冷的食物，由于温差较大，可能会

刺激口腔及食道黏膜，反射性地引起头面部肌肉、血

管痉挛，产生头晕、头痛、恶心等一系列症状。高温

时，机体内胃酸以及胃蛋白酶分泌也会减少，胃部杀

菌及免疫能力会随之降低，更容易发生胃肠道感染。

中医理论认为，夏季阳气外越而体内阳虚，应少食

生冷。青少年脾胃功能薄弱，不健康的饮食行为，如贪

凉、过食、偏食等，易导致脾胃运化失调，气血不足，不能

满足生长发育需要，容易出现消化不良、积食等情况。

因贪凉影响健康得不偿失。想要感觉凉爽，可以

适量、安全的食用低温饮品及食物。此外，心静自然

凉这句俗语也是很有道理的，考生如能做到神清气

和、心情愉悦、胸怀开阔，自会摆脱燥热带来的困扰。

冷饮好喝，要健康

冷饮对于大多数青少年来说是抵挡不了的解暑神

器，选择哪些冷饮、吃多少、怎么吃才合适呢？

1.冷饮的选择
“冷饮”可能是水、添加了某些物质（如糖）的饮料

或者含奶的冰淇淋等食物。

如果是冰镇白开水，青少年可结合实际天气状况，

每日少量饮用，配合充足的常温白开水，可以补充水

分，也可帮助消除暑热，建议青少年每日饮水量至少

1200ml-1400ml。如果是含糖饮料，就要限制摄入了，

即便是鲜榨果汁也不例外。目前的“无糖”饮料大都使

用了代糖，虽然没有能量负担，但多数研究认为过多摄

入代糖可能影响健康。而鲜榨果汁中含有大量游离的

果糖，水果被榨成果汁后更容易进食，一不小心就会喝

多造成糖超标。

如果是冰淇淋、雪糕类冷饮，除了高糖外，还需注

意食品卫生及添加剂问题。首先要从正规渠道购买正

规产品，注意生产日期及保质期，查看食物成分表，尽

量选择成分简单、不含反式脂肪酸的品种。

2.冷饮的正确食用
（1）注意时机：冷饮中除了水分，还有糖、蛋白质、

脂肪等物质，能量远高于水。另外液体饮品体积较大，

可能挤占胃容量或冲淡胃酸，因此不建议在饭前或剧

烈运动后大量进食冷饮。

（2）适量摄入：青少年如果既往身体健康，可以每

周进食 3-5 次冷饮，每次进食一瓶饮料或者一个冰淇

淋。体弱或存在慢性疾病的孩子建议减少频次及食用

量。喝饮品或进食冰淇淋时建议缓慢摄入，避免刺激

消化道黏膜，引发身体不适。

3.自制解暑饮品
市售冷饮有健康和安全风险，高考这几日，建议考

生暂时告别冷饮，选用更安全的解暑饮品消暑。家长

不妨尝试家庭自制解暑饮品，比如国民饮品绿豆汤。

材料：绿豆一小碗，10倍于绿豆的水量

做法：（1）绿豆洗净，冷水浸泡1小时。（2）取砂锅，

放入泡好的绿豆，加冷水，一般绿豆和水的比例1∶10左

右。（3）大火煮沸，再小火熬 10-20 分钟即可。如果颜

色发红，可以少量挤点柠檬汁。特别提示，尽量不放糖

或者少放糖。

凉菜爽口，重安全

凉拌菜是夏季餐桌上的常客，这类菜品的制

作过程相对简单，比如常见的凉拌蔬菜，大都只是

洗净了直接凉拌或是短暂焯水后，再加入调味品

拌制而成，这样看似简单的过程却也颇有门道，一

些关键步骤上的大意可能会导致食品安全问题。

如何安心吃上可口的凉拌菜呢，以下三点很重要。

1.保证食材卫生及安全
和热菜相比，凉拌菜大多没有高温处理过

程。即使食材经过焯水处理，为了保证口感与色

泽，操作时间也都非常短，所以可能残留较多的细

菌等微生物，而夏季气温高、湿度大，很适合各种

致病微生物繁殖。如果制作过程中，案板、餐具等

不够卫生，制作凉拌菜的原料没有洗净，或做好后

储存时间过长、储存温度不够低等，都会给致病微

生物的繁殖创造条件。另外，部分豆类如芸豆、毛

豆等食材本身含有有毒蛋白质，生吃或简单焯水

不能有效去除毒素，进食后容易引起食物中毒。

因此，此类食材凉拌时一定要彻底煮熟煮透，以免

考生因食用未熟透的这类食材，引发身体不适，影

响考试状态。

2.注意食材选择
黄瓜、西红柿、生菜、甘蓝、冰草等都可以直接

凉拌后食用，而有些蔬菜则需要焯水后再凉拌，比

如十字花科的西兰花、菜花等，这类食材经焯水后

纤维素更易消化，口感也更好。含草酸多的蔬菜，

如菠菜、竹笋、茭白等焯水后可去除草酸，更有利

于钙质吸收。

另外，部分蔬菜并不适合用来凉拌，如淀粉类

蔬菜中的芋头、山药等，未经加热的话，其中的淀

粉颗粒不好消化，不适合胃肠功能不佳的少年儿

童。肉类食物因含有较多蛋白质和脂肪而容易变

质，凉拌后微生物会迅速繁殖，保存环境不当的

话，可能进一步引发食用安全问题。

还有一部分凉拌食材能量较高，不可多吃，如

常见凉拌食材腐竹、花生、鸡爪等，吃起来不油腻，

但是脂肪含量高，所以能量较高。比如 100g 花生

约有 150粒，其能量约为 313千卡，而 100g米饭体

积为 2 小碗，能量才 346 千卡。对于正值青春期

的考生来说，每日摄入花生（坚果）10-15g，差不

多 15-20 粒即可。除了常规凉拌菜，现代饮食中

还经常见到蔬菜沙拉，其主料蔬菜没有问题，但

是调味的沙拉酱却能量颇高，其中脂肪含量高达

80%-98%，且多为不优质的饱和脂肪酸。如凯撒

沙拉酱每 100g 能量约 542 千卡，而一份蔬菜沙拉

中至少会放入 25g酱。提示大家别忽视了这类配

料的威力。

3.注意食物储存
有一种嗜冷细菌名为耶尔森氏菌，广泛存在

于猪、狗、牛、马、羊、兔、鸽等动物体内，即使在冰

箱中也能继续繁殖，进入人体适宜环境后会大量

繁殖，如果食用上述食品前没有充分加热，很容易

引起胃肠炎，导致腹痛、腹泻等，免疫力低下者甚

至可由此继发败血症。

因此，掌握正确的方法，学会合理储存食材非

常重要。首先，冰箱不要长时间存放食物，腐败食

物应立即丢弃，避免污染其他食物。其次，冰箱应

定期清洗消毒。夏季每周1次，其他季节至少每月

1次。清理时可用0.5%的漂白粉擦洗，然后擦净即

可。此外，不要把冰箱塞得满满当当，要留一些空

隙保证冷空气的顺畅流动。
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