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啤酒营养丰富，还有帮助
消化、开胃健脾、促进新陈代谢
等好处，但是再低度数的啤酒，
也含有酒精，含有热量。作为
特殊人群的孕产妇，不提倡喝

啤酒。广州市红十字会医院营
养科主任、临床病态营养研究
所副所长兼秘书谭荣韶表示，
酒精会影响胎儿的头脑发育；
而啤酒中含有麦芽，会抑制奶

水分泌。就算啤酒中有再多的
营养素，对孕产妇而言，作用也
是十分微弱了。

除了孕产妇，胃炎、肝
病、痛风、糖尿病、高血压、

心脏病、泌尿系结石和溃疡病
患者等也要坚决对啤酒说

“No”。服药期间，啤酒会影响
药物的分解和吸收，用啤酒送
药更是不可取的。

啤酒太冰 消暑不成反易腹泻

啤酒酒精度数低,几
乎成为了人们逢年过
节、开Party聚会、KTV
开唱甚至看球赛助兴时
少不了的饮料。每年的6
月开始,国内近50个中心
或次中心城市都有啤酒
节依次举行。啤酒不仅
释放了强大的文化魅力,
也带来强劲的经济支持,
但啤酒怎么喝才健康?

夏日炎炎，大口大口地饮
上一瓶沁凉的啤酒，既可以解
渴止汗又能消暑降温，实在是
件令人身心爽快的事，因而冰
镇啤酒成为不少人夏季清凉饮
料的不二之选。但是冰镇啤酒
可不是越冰越好。

国家一级营养师、人劳部

营养师资格鉴定培训主讲王雷
军老师表示，夏天喝冰镇啤
酒，会让胃肠消化停滞。因为
它的温度太低，会导致消化系
统血管收缩影响消化，特别会
限制胃的蠕动性,有可能造成腹
泻。有些人喝凉水都会拉肚
子，更不要说喝冰镇啤酒了。

对此，王雷军建议，喝常温啤
酒，或是常温的和冰混合在一
起，一般温度维持在 10℃以
上，不要太冰。

另外，啤酒温度的高低也
会影响饮用口感，因为啤酒所
含二氧化碳的溶解度是随着温
度高低而变化的。温度高，二

氧化碳逸出量也大，泡沫随之
增加，但表面的张力下降，泡
沫很快就会消逝；温度低，二
氧化碳逸出量少，泡沫也随之
减少。而适宜的饮用温度可以
平衡啤酒的各种成分，使之实
现最佳的口感。

喝冰啤，温度要在10℃之上

由于分类标准不同，市面
上的啤酒品种多样。根据生产
原料麦芽汁的浓度，啤酒可分
为三类:6°—8°为低浓度啤酒，
酒精含量最低，一般是 2%，最
适宜在夏季作为清凉饮品饮
用；10°—12°为中浓度啤酒，酒
精含量在 3.5%左右，是我国啤

酒生产的主要品种；14°—20°
为高浓度啤酒,酒精含量接近
5%，属于高级啤酒。一般而
言，啤酒的度数越高，即麦芽汁
的浓度越高，营养价值就越好，
稳定性就越好，贮存期也较长。

当然，啤酒度数越高，所含
热量也就相应提高。一瓶啤酒

约600ml，仅计算其中糖和酒精
产生的热量，那么每瓶啤酒约
含有 264卡路里。一瓶下去，热
量堪比3两米做出来的大米饭。

笔者了解到，各城市“以啤
酒为主线、美食为依托，热歌辣
舞狂欢”为主要形式。酒喝得
越 high,食欲也会越强，这时候

再摄入炸鸡一类高热量食品，
容易堆积脂肪导致肥胖。尽管
啤酒并不是造成“啤酒肚”(肥
胖)的真正元凶，但是如果长期
大量喝啤酒，那么离“啤酒肚”
也就不远了。“一般来说一日饮
酒量也要在 300毫升以内。”王
雷军建议说。

勿贪杯小心“啤酒肚”

孕产妇要远离啤酒

想吃得健康，就要用对烹调方式。台湾
《康健》杂志最新刊文指出，烹调时间、温度是
影响营养素去留的关键。

一般煎、炸、烤等烹调方式都会达到180
—300℃，高温不仅破坏营养素，还可能让食
物中的蛋白质、脂肪和碳水化合物发生异变，
产生有害人体的物质。如蛋白质类食物容易
产生致癌的杂环胺类物质，脂肪类则易产生
苯并芘类致癌物，碳水化合物会因此产生较
多的丙烯酰胺类物质。但最令人害怕的就是
高温烹煮所产生的梅纳反应，也就是食物褐
变。它会造成糖化反应，释放自由基，使人体
功能受到影响。研究已发现，它可能与身体
的发炎反应，或是糖尿病、心血管疾病、肾脏
疾病、阿尔兹海默症等相关。

纽约西奈山医学院老人医学教授莎拉博
士认为，在高湿度情况下进行的短时间低温
烹调(100℃左右)，比如说蒸或煮，可以有效降
低食物中最终糖化蛋白的含量。他们在试验
中将24名糖尿病患者分为两组，让他们食用
经过不同方法处理的鸡、鱼和肉，结果发现，
蒸、煮的烹调方式能够将人体内与饮食相关
的最终糖化蛋白含量降低33—40%。

不仅如此，温度在 100℃的低温烹调方
式，还能最大程度地保留营养素，有益健康。
研究人员发现，像大麦、粗粮粉等用蒸的方
式，营养成分可以保存95%以上，但如果用油
炸，维生素B2和叶酸会损失 50%以上，维生
素B1几乎无法保存。鸡蛋用低温烹调，不仅
营养保存多，就连消化率也较高。台湾实践
大学食品营养系讲师徐近平表示，几种低温
烹调中，蒸的方式最为健康。这是因为蒸是
透过汽化热加热，热含量高，可缩短烹调时
间，且不直接接触水，不会造成水溶性维生素
的流失，因此比水煮更易保留营养素，也可以
保留食物的鲜甜原味。炖的温度通常在
98—100℃，建议炖的时候不要放太多水，连
汤汁一起吃，就能把流到汤里的营养素也吃
进去。

减少煎炸烤
蒸食物营养流失少

气温骤升，很多人都感觉上火了。于是，
喝凉茶、吃“苦”菜、绿豆汤当水喝……各种去
火招数都用上了。可有人发现这“火”还是没
下去，有的甚至严重了，这是怎么回事呢？

错误一：人人都能喝凉茶
凉茶虽然成分不一，但主要是由金银花、

菊花、黄岑、荷叶、藿香等组成，属寒性。北京
中医药大学营养学周俭教授表示，平时体质
较差或怕冷、脾胃虚寒等寒性体质的人，喝凉
茶可能会导致胃疼、腹痛，甚至腹泻。

中华中医药学会医学博士庄乾竹介绍，
表现为多汗的气虚体质者应以参茶代替凉
茶；女性生理期喝凉茶极易导致气血受寒而
凝滞，引发痛经、月经不调等；新产妇喝凉茶
不仅不利于机体脏腑功能恢复，还会伤及脾
胃；而流清鼻涕、怕冷等风寒感冒患者也不宜
喝凉茶。此外，睡前和空腹时最好不喝凉茶。

错误二：吃“苦”就能去火
实际上，苦味食物多适合泻肝胆、胃肠之

火，如果有喉咙疼痛、口臭、眼睛发红等症状，
可以适当吃点“苦”；而对于口舌生疮等心火
症状则不适用。另外，吃“苦”也要适度，过多
食用或食用苦味过重的食物，可能会损伤脾
胃，引起恶心、呕吐等副作用。

错误三：绿豆汤、菊花茶当水喝
绿豆性寒、味甘，具有清热解毒、消暑止

渴的功效，但对于手足凉、腹胀腹泻等体质虚
弱的人，最好不要过多饮用，可选择熬绿豆粥
这种稍温和的吃法。菊花茶也不宜天天喝，
虚寒体质的人若长期大量饮用菊花茶，会使
体质越来越虚寒，免疫力降低。

错误四：多吃水果“灭火”
有些水果可能“火上浇油”。以桃子为

例，“桃养人”的说法古已有之，但需因人而
异。庄乾竹表示，桃子具有通便的作用，但桃
子性温，对于实热体质者因上火引起的便秘、
舌苔黄、口干、咽喉疼痛等症状，不但不能去
火，还可能加重病情。此外，橘子、荔枝、桂
圆、石榴、椰子、杨梅等都属于温性水果，经常
上火的人最好少吃。

(本报综合）

夏天去火4大误区

忌食谱大变
考生考试期间的饮食不

要因高考而刻意改变，饮食
量都不要比平时增加太多，
尤其考试期间饮食不要做太
大的变动，应和平保持一致。

最忌减主食
考生的饮食要保证主食

的摄入量，以前人们总是认
为主食可有可无，只要多吃
些鱼类、肉类的食物即可，
其实这些食物只能补充人体
所需的蛋白质，而大脑的思
维主要依靠的是葡萄糖，只
有主食才能转化为葡萄糖，
这就需要每天要摄取一定量
的主食。专家强调：“不吃
主食人不仅会有饥饿感，而
且还会影响大脑的思维能
力。”

咖啡会导致尿频
考生考试期间应多喝

水，每天要保证 1500至 2000
毫升的摄入量，切忌以饮料
代替喝水，最好是白开水，矿
泉水和纯净水也可以多喝
些。充足的水分可确保血液
循环顺畅，这样大脑工作所

需的氧分才能得到及时供
应。

一些含糖的饮料在吃饭
前最好不要喝，易产生饱腹
感，不利进餐时的食量。考试
前可以喝一些茶及咖啡，但
一定不要太浓，浓茶及浓咖
啡都有兴奋的作用，会适得
其反，影响睡眠质量。

专家特别提醒考生在考
试期间一定不要喝咖啡，因
为咖啡因的作用会使人产生
尿频，影响考生的临场发挥。

零食忌选坚果类
零食可以适当吃些，但

要记住：油腻的食物及坚果
类食物，如瓜子、花生要少
吃，还有甜食及奶油过多的
食物要少吃。不妨选择吃黄
瓜及水果等，可以有效地控
制食量。

每天宜吃2个水果
水果蔬菜含有丰富的营

养素及各种维生素和矿物
质，还有缓解厌食及便秘的
作用。考生应保证每天吃2个
水果，约500克左右。另外，粗
纤维的蔬菜要少吃，如果平

时没有常吃的习惯考前一定
不要突然增加。而菠菜、胡萝
卜可增强记忆力，洋葱能改
善大脑供血，帮助考生集中
精神，这类食物可适当增加
一些。

厌食宜用“羊吃草”法
考生如果考试期间压力

大，产生厌食感，家长可以把
每日三餐变成每日四餐、五
餐，增加进餐的次数，采用

“羊吃草”的方法，在控制总
量的前提下，多餐分吃，也同
样可以摄取到考生一天所需
的营养量。

另有两种营养汤：
1.鳝鱼猪肝汤：鳝鱼、猪

肝各 250克，枸杞子 20克。此
汤可补脑，益智，壮骨。尤其
适合高中学生食用。

2.冬瓜大虾汤：冬瓜 500
克，大虾 8只。葱花、料酒、食
盐、味精各适量。大虾剥壳,去
头尾，洒上少许盐与酒，腌好
入味。将冬瓜加入锅中煮沸
后，倒入大虾，大虾变红后即
刻盛出调味。对脑力不足，头
晕目眩有一定的作用。

考生饮食要四忌两宜
对学生来说，高考不仅仅是一场考试，更有可能是一场决定命运的挑

战。与此同时，家长们也紧张起来。怎样给高考期间的孩子饮食以合理的
安排，是家长们最关心的问题。对此，下面专家的一些建议和提醒，希望能
给家长们以帮助。


