
冬季气候干燥 、 天气寒冷 ，
人体更应多补水。 每天应保证喝
水 1500～2000 毫升 ， 少量多饮 ，
小口慢饮， 以自然冷却至 40℃左
右的白开水为宜。 如果你觉得喝
白开水太单调， 也可以试试这 3
杯水， 帮你补充水分、 缓解冬季
不适。

滋阴润燥———雪梨百合饮
进入冬季后， 天气又干又冷，

燥邪、 寒邪相结合， 人体容易出
现干咳少痰、 口干咽干、 鼻干、 皮
肤干燥、 大便干燥等症状。 此时可
以多吃一些雪梨、 百合、 银耳、 莲
藕、 荸荠等白色食物， 帮助养阴润
燥、 生津止渴、 润肺止咳。

推荐雪梨百合饮， 可滋阴润
燥， 帮助缓解因凉燥引起的干咳、
口干 、 咽干 、 鼻子干 、 皮肤干 、
大便干等不适症状。

制作方法： 1.雪梨洗净 ， 去
核、 切块； 2.将雪梨块、 干百合
10 克、 党参 5 克、 陈皮 3 克、 干
桑葚 5 克一同放入锅中， 加入适
量清水， 煮 40 分钟。

增强免疫力防流感
———紫苏黄芪饮

此时是流感高发季， 需要护
好肺气、 固好卫气， 帮助增强自
身抵抗力， 为冬季身体健康打好
坚固基础。 想要预防流感， 不妨
家中常备紫苏叶， 有助于解表散
寒、 行气和胃。

推荐紫苏黄芪饮 ， 可益气 、
固表、 养阴、 润肺， 有助于提高
人体免疫力， 从而预防冬季常见
的风寒感冒、 流感。

制作方法： 取黄芪 5 克、 紫
苏叶 10 克、 生姜 10 克、 麦冬 15
克， 洗净后加入适量清水， 浸泡

10 分钟后再煮 30 分钟， 晾至温热
饮用。 易上火人群， 可以将黄芪
替换为党参 。 三岁至十岁儿童 ，
用量需减半。

调理脾胃———红香茶
冬季气温低， 胃肠道对这种

寒冷刺激较为敏感， 如果防护不
当， 就会引发胃肠道疾病， 出现
腹胀、 腹泻、 腹痛等症状或使原
来的胃病加重。 此时应健脾养胃，
帮助缓解不适， 预防疾病发生。

推荐红香茶 ， 可温中理气 、
燥湿和胃。

制作方法： 取小茴香 3～5 克、
红茶 5 克， 洗净后加入适量清水，
煮开后再煮 3～4 分钟， 加适量冰
糖调味即可。 阴虚体质人群、 容
易上火人群不宜饮用。
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奶类营养丰富， 是全能 “营养
战士”， 含有较为丰富的优质蛋白、
钙、 维生素、 矿物质等多种营养物
质。 不过， 奶制品种类繁多， 有不
少人纠结选牛奶好还是奶粉好， 下
面就跟大家讲讲有关知识。

从营养角度来看， 奶粉是牛奶
经过热加工得来的 ， 在此过程中 ，
损失的营养成分主要为牛奶中的活
性成分与维生素 ， 二者的蛋白质 、
钙、 脂肪含量相差并不大， 且奶粉还
可以针对不同人群， 添加不同营养成
分。 比如中老年奶粉中， 会额外添加
钙、 维 E、 锌、 铁、 叶黄素等等。

从消化吸收角度来看， 部分 50
多岁的人群， 肠胃消化吸收功能可
能会有所下降， 从而出现乳糖不耐
受的情况， 也就是饮用牛奶后出现
腹胀、 腹泻等不适。

相对来说， 牛奶中的乳糖含量
较高于奶粉， 因为奶粉可以在生产
过程中对乳糖进行水解处理， 所以
更易于消化吸收。 如果一定要饮用
牛奶， 也可以选择低乳糖牛奶或无
乳糖牛奶。

从便利性角度来看， 牛奶一般
可以直接饮用， 不用再冲调。 相对
于牛奶， 奶粉保质期较长， 储存起
来更方便。

综上所述， 如果您肠胃消化功能
较好且具备储存条件， 选择牛奶更合
适； 若更看重营养强化、 消化吸收以
及储存便利性， 奶粉则更合适。

《中国居民膳食指南 （2022）》
推荐 ， 成年人每日应至少饮用 300
毫升奶制品， 儿童、 青少年， 每日
应饮用 300～500 毫升奶制品。
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合理能量供给
———夯实免疫力的第一步

为了维持体温和基本生命活
动， 冬天同样强度的活动会比其
他季节消耗更多能量。 如果长期
能量摄入不足或盲目追求低能量
饮食， 机体免疫细胞活性会下降，
感染风险反而增加。 因此， 有必
要适当提高热量摄入， 通过调整
主食和食用油结构让身体处于最
佳状态。

主食方面， 强调粗细搭配是
关键。 小米、 玉米、 荞麦、 大麦、
燕麦等全谷杂粮富含膳食纤维 、
维生素和矿物质， 能提供更稳定
的能量供应。 例如早餐选择一碗
小米燕麦粥搭配全麦面包； 午餐
和晚餐可将部分白米换成玉米糁
或荞麦面， 让营养更均衡。

油脂是冬季保暖与能量供给
的重要来源 ， 但不能摄入过量 。
应减少猪油、 肥肉、 油炸食品等
动物性饱和脂肪， 优先选择豆油、
花生油、 菜籽油、 玉米油等富含
不饱和脂肪酸的植物油。 每日摄
入控制在 25 克以内， 最多不要超
过 50 克。

蛋白质
———抵抗严寒的重要物质基础

作为生命活动的核心， 蛋白
质参与组织构建、 免疫球蛋白形
成及各种酶和激素的合成。 充足
的蛋白质摄入能帮助身体修复组
织、 增强免疫应答， 并通过抗体
产生抵御外来致病菌。 冬季三餐

最好都能摄入一定比例的优质蛋
白： 早餐可以吃一个鸡蛋、 配一
杯牛奶； 午餐与晚餐搭配适量瘦
肉、 鱼类、 禽类或豆制品。

值得注意的是， 动物性蛋白
质虽质量更高， 但脂肪含量也相
对 较 高 ， 因 此 更 推 荐 吃 瘦 肉 ，
如鸡肉去皮 、 猪肉选择里脊等 。
植物蛋白中 ， 大豆蛋白和燕麦
蛋白的氨基酸构成更接近人体
需要 ， 是素食者非常理想的蛋
白补充来源。

维生素摄入
———影响能量代谢与免疫防线

严寒天气会加剧热量消耗 ，
与能量代谢密切相关的维生素需
求量也随之提升 。 维生素 B2 缺
乏易导致口角炎、 唇炎等， 可通
过动物肝脏 、 鸡蛋及奶制品补
充 ， 每周吃一次约 50 克的猪肝
有助改善。

维 C 能提升对寒冷的适应力，
促进胶原蛋白合成， 增强皮肤和
黏膜的屏障功能， 是预防冬季感
冒的重要营养素。 多吃新鲜蔬果
如大白菜 、 萝卜 、 番茄 、 柑橘 、
猕猴桃等都能有效补充。 冬枣的
维 C 含量尤其突出， 每 100 克高
达 243 毫克， 每天吃 5~6 颗即可
达到基本需求。

维 A 则能加强呼吸道和肠道
黏膜的完整性， 维持上皮组织健
康， 帮助身体抵御外来感染。 动
物肝脏、 全脂奶是直接来源， 深
绿色和红黄色蔬果如菠菜、 胡萝
卜 、 南瓜 、 芒果等含有丰富的

β-胡萝卜素 ， 可以在体内转化
为维 A。

钙质充足
———中老年人尤应重视
冬季日照减少、 户外活动减

少， 会导致体内维 D 合成下降，
从而影响钙吸收。 儿童青少年若
钙摄入不足 ， 会影响骨骼发育 ；
中老年人则容易加速骨质疏松 。
建议每天摄入不少于 300 克奶及
奶制品， 如牛奶、 酸奶等。 也可
以通过大白菜、 小白菜、 萝卜等
富含钙且草酸较低的蔬菜补充钙
来源。 适当晒太阳、 增加午后户
外活动时间， 有助维 D 合成并促
进钙吸收。

铁元素有助改善循环，
提高免疫能力

冬季血液循环速度减慢， 中
老年人尤其明显 ， 因此需要保
证充足铁摄入以促进血红蛋白
合成 。 缺铁会导致淋巴细胞减
少 、 自 然 杀 伤 细 胞 活 性 降 低 ，
削弱免疫力 。 动物瘦肉 、 鱼类 、
动物肝脏等是血红素铁的优质
来 源 ， 吸 收 率 更 高 ； 绿 叶 菜 、
豆类等植物性铁虽丰富 ， 但吸
收率较低 ， 可与富含维 C 的食
物搭配提升利用率。

注册营养师 高春海 下面介绍几款菜肴， 可在烹调
中多获得钙， 不妨试试。

糖醋鱼、 糖醋排骨 醋不仅可去
异味， 还能使鱼骨、 排骨中的钙溶
出。 鱼、 排骨中的蛋白质和钙含量
较高， 在酸性环境中钙与蛋白质在
一起， 最容易被吸取。 烹调时， 可
用小火长时间焐焖， 使鱼、 排骨中
的钙溶出。

鱼炖豆腐 将鱼和豆腐置于一起
炖， 鱼肉中含有维生素 D， 可促进
豆腐中的钙被人体吸收。

西红柿炒蛋 西红柿中含有丰富
的维 C,与鸡蛋同炒， 西红柿中的维
C 可促进人体对钙的吸收率提高。

雪里蕻炒黄豆 雪里蕻也富含维
C， 与黄豆同食， 同样可使人体对钙
的吸收增加。

值得注意的是， 菠菜、 苋菜等
蔬菜中含有草酸、 植物酸， 很容易
与钙结合成一种不溶性的化合物 ，
影响人体对钙的吸收。 所以当用这
些蔬菜与豆制品同炒时， 先焯一下，
去除了草酸、 植物酸， 就不会形成
不溶性的钙盐了。

徐剑

牛奶好还是奶粉好？冬天这样吃 免疫力妥妥的

常喝这 3杯水，帮你润燥健脾

冬天气温逐步下降， 人体的生理状态也随之发生变化———为
了适应寒冷环境， 新陈代谢速度会有所加快， 能量消耗增加。 冬
季也是呼吸道感染的高发时段， 合理饮食不仅帮助身体维持足够
的能量以抵御严寒， 还能提升免疫力， 让机体更好地应对病毒和
细菌的侵袭。 冬季饮食应遵循“补能不过量、 营养要均衡、 饮食
宜温热” 的原则， 从日常餐桌做起， 为整个冬天打好健康基础。


