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熬夜观战
世界杯
正确饮食
保健康

四年一度
的世界杯开始了！可是对于球迷来

说，隔着几个小时的时差，看球变成了苦中作

乐，为了心爱的球队，球迷们不仅牺牲了睡眠甚至还

要牺牲健康。在这长达一个多月的球赛期间里，球迷

们必须注意正确饮食，才能保证不损健康。本版从

营养、锻炼及作息等方面给熬夜看世界杯

的球迷朋友们一些建议。

熬夜的保健预防取决于日常
的均衡饮食。深绿色叶菜类及豆
类植物，都含丰富叶酸盐和其他
B族维生素，有助于细胞修补，有
益缓解疲劳和精神紧张。动物肝
脏、鱼、全谷类、大豆食品及蔬果
中含维生素B6或烟碱酸，可以维

持皮肤健康、减缓老化。与记忆
力、注意力有关的维生素 B12存
在于红肉、牛奶、乳酪中要多吃。

此外，还应适当补充热量，吃
一些水果、蔬菜及肉、蛋等蛋白质
食品来补充体力，但千万不要大
鱼大肉地猛吃。

熬夜时食物品种多样化，并
注意菜肴的色、香、味，适当选
择一些酸味食物，以促进食欲。
晚餐应适当增加些高蛋白食物，
如瘦肉、鱼、蛋类、豆类等，以
免深夜出现饥饿。熬夜较久时，
中途加餐应以易消化的流质食物
和碳水化合物为主，如豆浆、菜
汤、水果、糕点之类。这样既可
补充能量，又不会因进食脂肪、
蛋白质过多，出现饱胀现象。进

食、休息时间要有规律，不能吃
饱一顿沉睡一天，更不能一点不
吃，倒头就睡。

很多人在看世界杯的时候，
喜欢身边放方便面、薯片等食品，
饿了就直接拿来充饥。这些食物
不仅不容易消化，更会造成你的
消化道很严重的负担。熬夜看世
界杯本来就会使人的胃气虚弱，
多吃这类食品后更容易引起消化
不良，还可能加重便秘等症状。

均衡饮食存能量

晚餐蛋白要跟上

人在疲倦时喝上一杯热茶，
顿觉精神倍增，头脑清醒，瞌睡
解除。茶叶中含有防辐射物质，
边看电视边喝茶，还能减少电视
辐射的危害，保护视力。熬夜时
最好喝绿茶，它含有多种矿物
质，对人体健康更有利。还可自
己配制一些增强视力的茶，如枸
杞菊花茶 （含绿茶、枸杞、菊
花）等，既可解压，又可明目。

对于年龄偏大、身体较差、
平时工作繁忙的球迷，可选择人
参、麦冬、五味子煮水或泡茶，
在平时和看球期间饮用。
此方有补气、益气、宁心、
安神的功效，还有抗疲
劳，缓解因过度精神
过于紧张。白天饮
用有利于调节起
兴奋情绪。但
必 须 适 可 而
止，一旦出
现 腹 胀 、
腹 泻 ，

要立刻停止进补。
年轻球迷长时间熬夜容易伤

阴，虚火上冲，引起心烦易怒。可
用枸杞、菊花、麦冬、生地煮水或
泡茶随时饮用。球迷看球常常
坐下来就是几个小时，夏
季湿气较重，这四药
煮水也有清热、
养阴、清暑的
作用。

清茶一杯益健康

连续熬夜不利于肝脏的解毒功
能，蔬菜中的叶绿素可以起到排毒
的作用，水果中的叶黄素和花青素
则对改善视力有帮助。所以在熬夜
时喝些清爽的果蔬汁，能使人保持
良好的精神状态，也有益于第二天
的工作。

如“黄瓜+猕猴桃+苹果+芹菜”

组合，这些水果和蔬菜中含有大量
的叶绿素和粗纤维能帮助人体排出
毒素，缓解熬夜带来的肝脏排毒不
畅的情况；“草莓+芒果+胡萝卜”组
合，含大量的叶黄素和花青素，有助
于清除体内的自由基，还能起到保
护视力的作用，尤其适合于长期看
球出现眼部不适的球迷饮用。

自制饮品疗效强

研究发现，牛奶中含有两种过
去人们未知的催眠物质，其中一种
是能够促进睡眠的以血清素合成的
色氨酸，由于它的作用，往往只需要
一杯牛奶就可以使人入睡；另外一
种则是具有类似麻醉镇静作用的天
然吗啡类的物质。色氨酸是人体所
需的、主要通过食物摄入的八种“必
需氨基酸”之一，它也是能直接影响
人的睡眠质量的重要 氨基酸类物
质。科学研究表明：在各种食物中
以牛奶所含色氨酸含量最高。

其次，牛奶中还含一种名为“酪

氨酸”的氨基酸，它有协助色氨酸发
挥作用的效果。因此，临睡之前喝一
大杯热牛奶，能使人很快安然入
眠。不少女性球迷抱怨睡前喝牛奶
易发胖，其实，睡前一个小时喝一
杯低脂肪含量的牛奶不仅不会长
胖，还有利于脂肪的代谢。如蒙牛
特仑苏低脂奶富含天然优质乳蛋
白，每 100克牛奶中蛋白质含量高
达 3.3克，比国家标准高出 13.8%，
而脂肪却比全脂灭菌纯牛乳减少
50%以上，每 100克牛奶仅含脂肪
1.0—1.5克。

睡前牛奶不能忘

长时间看球赛免不了要吃点
夜宵，如把油炸、烧烤、煎制食品
作夜宵，食后会长时间停滞在胃
中，可促使胃液大量分泌，对胃黏
膜造成刺激。夜宵宜选清热化湿
的粥类，如玉米粥、小米粥、绿豆

粥等。还有一些食疗可用在熬夜
看球后的调理。女性可选用百合
莲子汤、冬瓜薏米汤、全鸭冬瓜汤
及生地炖鸭蛋等，男性则可选用
猪腰炖杜仲莲子、百合煲瘦肉、粉
葛生鱼汤及夏枯草煲瘦肉等。

汤汤水水保健康

●晚饭时 晚餐应适当增加
些高蛋白食物，如瘦肉、鱼、蛋类、
豆类等，以免深夜出现饥饿。太
多冰镇扎啤会导致肠胃不适，严
重的会出现胃炎、肠炎。

●子夜时 夜宵宜选清热化
湿的粥类，如玉米粥、小米粥、绿
豆粥等。男性则可选用猪腰炖杜
仲莲子、百合煲瘦肉、粉葛生鱼汤
及夏枯草煲瘦肉等。女性可选用
百合莲子汤、冬瓜薏米汤、全鸭冬
瓜汤及生地炖鸭蛋等。

●中场休息时 加餐应以易
消化的流质食物和碳水化合物为
主，如豆浆、水果、糕点之类。

●看球时 边看电视边喝茶，
最好喝绿茶，它含有多种矿物质，
对人体健康更有利。且茶叶中含
有防辐射物质，还能减少电视辐
射的危害。

●白天 长时间熬夜容易伤
阴，虚火上冲，引起心烦易怒，可
用枸杞、菊花、麦冬、生地煮水或
泡茶随时饮用。

喝咖啡、啤酒看世界杯是
很多球迷最惬意的事。但咖啡
虽然提神，却会消耗体内与神
经、肌肉协调有关的维生素B
族，缺乏维生素 B的人本来
就比较容易累，多喝咖啡更
可能形成恶性循环。因此，
喝咖啡每天最好不要超过 4
杯。100 克啤酒的酒精含量
是4克，加之啤酒中含有大量
的气体，饮后易发生胃肠胀气，
因此，原有胃溃疡的球迷一次
大量饮用啤酒很容易引起胃穿
孔急症。

看世界杯喝着冰镇啤酒，
配上海鲜似乎很不错，但这很
容易导致人体血液中的尿酸含
量迅速增加，尿酸不能及时排
出体外容易形成结石或痛风。
世界杯期间正值夏季，很多人
喜欢在户外喝冰镇扎啤，但是
对于肠胃不好的人，喝太多冰
镇扎啤

会导致肠胃不适，严重的
会出现胃炎、肠炎。所以喝冷
饮一定要适量。成人每次喝啤
酒以一二百毫升为宜，一天不
要超过500毫升(一瓶)。

咖啡啤酒
控制量

●不宜空腹食用
鲜荔枝荔枝的

含糖量很高，空腹食用会刺激
胃黏膜，会出现胃痛胃胀。而
且空腹食用过量会因体内突
然加入过量高糖分，而发生

“高渗性昏迷”。
●不宜大量进食荔枝
大量进食荔枝且吃饭很

少，容易引发突发性低血糖
症，出现头晕、口渴、恶心、出
汗、肚子疼、心慌等现象，严重
者会发生昏迷、抽搐、心律不
齐等。 这些症状都是大量食
用荔枝后产生的突发性低血
糖，医学上称为荔枝急性中
毒，也叫“荔枝病”。因荔枝所
含单糖大部分是果糖，果糖被

机体吸收后须经一系列酶催
化才能变为葡萄糖供能或转
变为糖元贮存，被组织细胞氧
化利用。如果一次食用过多
荔枝，导致血糖含量比正常降
低许多而引起低血糖症。因
此，荔枝病是一种低血糖引起
的急性疾病，表现为清晨发
病，常以出汗、肢冷、乏力、轻
泻等为前期症状，其后突然抽
搐、昏迷。若出现上火症状，
可吃些性寒的西瓜来解热。

一次食用荔枝不要超过
10个，多食会令肝火上升，喉
干舌燥，严重的会引起恶心、
四肢无力、晕眩等不适。尤其
儿童，吃 3—4粒即可，吃多易
生热病。

荔枝不宜空腹食用
荔枝含有丰富的糖分，对人体有着补充能量、增加营养的作用，

而对大脑组织有着补养的作用，能明显改善失眠、健忘、神疲等症

状，有着丰富的食疗功效与作用，是一种有益人体的健康水果。

1、荔枝所含丰富的糖分具
有补充能量，增加营养的作用，研
究证明，荔枝对大脑组织有补养
作用，能明显改善失眠、健忘、神
疲等症;

2、荔枝肉含丰富的维生素C
和蛋白质，有助于增强机体免疫
功能，提高抗病能力;

3、荔枝中含有一种有降血
糖作用的物质，对糖尿病患者十
分适宜;

4、荔枝有消肿解毒、止血止
痛的作用;

5、荔枝拥有丰富的维生素，
可促进微细血管的血液循环，防
止雀斑的发生，令皮肤更加光滑。

荔枝的营养价值

(本报综合）


