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保证蛋白质充足，粗细粮搭配

荤素搭配可以更好地保证充足的
蛋白质来源，因为含氮化合物主要来
自于人体中蛋白质。

随着温度升高人体的代谢也会增
加，主食的粗细搭配，可以让人更好地
保证主食量，同时让膳食提供更多的
维生素 B 族。中医也是认为要适当进
补，增加富含蛋白质的食物，一些严重
亚健康的人群或者疾病人群，因为身
体的原因，对于食物的消化能力会更
弱一些，因此可以通过增加植物类蛋
白的方式进补，不过这一点经常被误
解为只能吃素，并且是缺少了豆类及
其制品的素食。

保证每天都有蛋白质类食物，气
温升高后食欲不好，有的人会不想吃
动物性的食物，要增加豆类及其制品，
保证优质蛋白占蛋白质总量的一半及
以上。

饮水少量多次，注重钠钾平衡

高温让人体通过排汗、排尿流失
大量的水分和矿物质，因此人体容易
出现缺钠、缺钾、缺镁导致的一系列问
题。要主动补水，每天必要的时候盐
水补充。中医里提倡养心要吃咸味的
食物，其实也是注重钠钾平衡。

除了日常增加饮水外，一定要注
重以汤的形式补充水和盐分。大量
出汗的人，还需要在两餐之间补充含
盐饮料，氯化钠浓度控制在 0.1%。当
然，也要注意尽量清汤，不要太多油
的汤。

足量饮水，少量多次。推荐喝白
水或茶水，少喝或不喝含糖饮料，不用
饮料代替。另外，强调多瓜果，尤其是
水分含量丰富的食物。

增酸加苦，减少冷饮

三伏天容易出现没食欲，增酸味、

苦味，可以帮助改善食欲，促进消化，
同时精致的摆盘、丰富的色彩，也会让
进食更有滋味。

中医对于夏季养生保健总的概括
就是养心、少吃生冷、多喝水、饮食清
淡、增加酸苦。目的是增加人体对于
高温的适应性，预防暑证，从而增加对
于秋冬季气候变化的适应性。在高温
下，人体出现电解质紊乱，容易出现心
悸、心律不齐等问题，与中医提倡的养
心的目的其实是不谋而合的。

中医提倡多酸多苦，一方面是认
为可以帮助改善食欲，比如红色入心，
西红柿、山楂，另外一方面是认为可以
帮助减少身体中消化液、汗液的流
失。如果出汗过多或者饮食受限，考
虑通过维生素矿物质片补充。

此外，中医养生保健相对独有的，
就是减少对于冷饮、寒凉食物的食用
频率。

（魏琳琳）

三伏天如何科学饮食？
有 一 位 孕 妈 妈 到 门 诊 咨

询，“我有乳糖不耐受，不能喝
牛奶，所以就用豆浆替代了。”
生活中很多人都会有类似做
法，但事实上“牛奶和豆浆可
以相互替代”并不准确，这是
一个常见饮食误区。

其实，我们平时饮用牛奶
和豆浆目的是不一样的。喝牛
奶主要是为了补钙，每 100g 牛
奶中含钙约 100~120mg。65 岁
以内成年人每日钙摄入推荐量
是 800mg，孕妇和哺乳期妇女
为 1000mg。普通人推荐每天
至少喝奶 300~500g，孕期和哺
乳期妇女最好能喝够 500g 奶，
再搭配绿叶菜等其他含钙食
物，一天下来钙的摄入量就差
不多了。

而豆浆是用大豆做的 ， 每
杯 豆 浆 按 200ml 计 算 会 用 到
10~20g 干 大 豆 ， 这 些 大 豆 含
钙 约 10~20mg 。 所 以 ， 如 果
不 是 购 买 钙 强 化 豆 浆 ， 想
依赖豆浆获得的钙是寥寥无
几的。

缺钙后果比较严重，对于
孕妈妈和哺乳期妈妈来说，孕
期抽筋、产后骨质疏松风险都
会大大提高。不过，我国乳糖
不耐受的人也很多，难道都只
能通过吃钙片补钙吗？当然不
是，膳食钙源还有其他，比如
舒化奶 （也就是经加工后不含
乳糖的牛奶）、酸奶等，但要注
意选择低糖或无糖的。总之，
请记住：牛奶和豆浆并不能相
互替换。

（石正莉）

牛奶和豆浆
能相互替代吗？

（图片来源于网络）
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