
俗话说“冷在三九”，天气寒冷，呼
吸道疾病高发。国家流感中心发布的
新一期《流感监测周报》显示，近期出现
呼吸道疾病“小高峰”。面对来势凶猛
的“病毒家族”，大家普遍关心，有没有
一些健康饮食的搭配或健康饮食习惯，
可以帮助大家增强体质、抵御病毒呢？

还没感染：平衡膳食 食物
多样

“营养支持对于免疫系统来说非常
重要。在呼吸道疾病高发期，坚持良好
的饮食习惯，能够帮助增强自身免疫
力。”北京协和医院临床营养科主任于
康告诉科普时报记者，合理免疫维持的
重要基础是合理膳食，合理膳食由多种
食物共同构成。

第一，合理膳食的重要前提是食物
多样化。《中国居民膳食指南（2022）》建
议，成人每天要摄入12种以上的食物，
每周要摄入25种以上的食物，尽量在三
餐中合理搭配。对此，北京市疾病预防
控制中心也建议，呼吸道疾病高发期，
大家最好回家用餐。一方面，能够避免
在公共场所增加交叉感染的机会；另一
方面，全家一起吃饭、集体用餐是保证
食物多样化的好方法。

第二，摄入充足的优质蛋白质。于
康建议，尽量选择蛋白质含量高、脂肪
含量相对低的食物和烹调方法，如清蒸
鱼虾、脱脂或低脂牛奶、里脊肉，以及去
皮的禽类等。三餐均匀分配，每一餐的
蛋白质摄入量达到25—30克。

第三，保证新鲜、充足的蔬菜和水
果摄入。“从量化的角度来说，每日的蔬
菜摄入总量应在300—500克，且保证食
物多样化，特别是摄入一些深色的蔬
菜，如番茄、紫甘蓝、西蓝花、胡萝卜、彩
椒等。”于康说，通俗来讲，就是每餐有
蔬菜，每天吃水果。

第四，每日充足饮水。一天尽量饮
用 1500—2000 毫升的水。在水的选择
上，白开水、矿泉水、淡茶水为宜，尽量
不碰各类含糖饮料。

第五，保持健康、合理的体重。于
康表示，这是保持良好免疫力的重要基
础，要做到吃动平衡，养成良好的生活
习惯，保证规律作息。

已经感染：优质蛋白不可少

对于那些已经感染呼吸道疾病的
人群，在居家护理过程中，哪些食疗小
妙招可以帮助恢复元气？

“如果患者出现进食受限，完全不
能吃饭，或者虽然能吃饭，但吃的量比
平常明显减少，且已经持续两天，这种
情况就要在专业医生的指导下补充口
服营养补充剂，包括特殊医学用途配方
食品以及口服的肠内营养制剂等。”于
康说。

需要注意的是，患者在康复过程
中，如果没有足够的蛋白质，免疫细胞

就无法修复和快速增殖以对抗细菌和
病毒入侵。

于康建议，对于一些长期营养不
足、体重比较低的人，尤其要补充优质

蛋白质。对于动物性食品摄入量较少
的长期素食者，除了口服营养补充剂
外，还可以专门添加一些蛋白质的补充
制剂。

此外，北京市疾病预防控制中心建
议，发烧时大量出汗，患者体内的钾和
钠流失较多，可适当补充果汁、糖盐
水。在高烧或者出现腹泻等严重症状
时，患者就需要补充钾、钠电解质水，还
可以口服淡盐水，按照比例为100毫升
水放1克盐进行自制。

若患者还伴有高血压，可适当食用
富含钾的食材做的汤水或果蔬粥，如萝
卜鸡汤、百合小米粥、椰汁、百合银耳红
枣羹、沙棘汁等，以防高钠对血压的
影响。

“如果出现肠道菌群紊乱，应该在
医生或者临床营养师的指导下，选择益
生菌、益生元来改善肠道微生态。”于康
表示，患者自身还要加强在疾病防治整
个过程中的营养监测，包括体重、进食
量、水电解质情况等。

最近，广西南宁的 11 位小朋
友赴哈尔滨研学，因小朋友们身
着橘黄色衣服，被网友戏称为“小
砂糖橘”。为了感谢东北“老铁”
们的热情照顾，广西将189吨砂糖
橘、沃柑运往哈尔滨，网友直呼

“双向奔赴”。
眼下确实到了吃砂糖橘的时

节，甚至有人一口气能“炫”10斤。
在大饱口福的同时，有关砂糖橘的
这些知识你知道吗？

砂糖橘全身都是宝

砂糖橘是冬季的应季水果，每
年10月至12月是其成熟期，也是最
佳食用期。广西是我国砂糖橘的主
要产区之一，也是砂糖橘的优质产
区。广西砂糖橘品种多样，有荔浦
砂糖橘、武鸣砂糖橘、梧州砂糖橘、
桂林砂糖橘等，其中以荔浦砂糖橘
最为出名，被誉为“砂糖橘之王”。

砂糖橘果实中含有维生素、矿
物质、膳食纤维、蛋白质、氨基酸等
基本营养物质。在柑橘类大家族
中，砂糖橘的钾含量及胡萝卜素含
量最高，因此有保护视力、提高机
体免疫力的作用。砂糖橘还能促

进胃肠蠕动、预防便秘、消除疲劳，
原因在于它富含维生素A、β-胡
萝卜素、膳食纤维、视黄醇等成分，
还含有B族维生素以及钙、磷、镁等
人体所需微量元素。砂糖橘的维C
含量在水果中名列前茅，还富含果
糖和葡萄糖，为人体提供能量。

吃多易变“小黄人”

砂糖橘含糖量较高，一次吃太
多砂糖橘就相当于吃进太多糖，高
浓度的糖使细胞中的体液渗出，就
会让人感到口干舌燥、喉咙干痒。
砂糖橘含有丰富的胡萝卜素，但短
期内如果摄入太多，胡萝卜素就会

沉积在皮肤角质层，让皮肤变黄。
但好在持续2到6周就能消退，所
以对身体不会有危害。

此外，砂糖橘里85%都是水分，
蛋白质、脂肪含量很少，如果孩子
吃太多砂糖橘，相当于灌了个“水
饱”，等到吃正餐的时候就会没有
胃口，容易影响其他蔬菜、谷物、肉
类摄入，进而造成营养不良。

均衡搭配营养好

吃柑橘类水果对人体健康多
有益处，但是也要建立在合理、有
节制食用的基础上。砂糖橘吃多
少合适呢？怎么预防“上火”症状？

营养学提倡的均衡膳食建议
中，水果摄入的原则是：健康成人
每日达到200—350克，且品种达到
2—3种。所以，每日吃3—5个砂糖
橘足矣，并且要与其他水果均衡搭
配，不宜只吃砂糖橘一种水果。

砂糖橘性温，合理搭配梨、黄
瓜、莲子等凉性食物或者菊花茶、
金银花茶等凉性饮品，可以有效防
止“上火”。

（作者系北京市营养源研究所
研究员）

新晋“顶流”砂糖橘怎么吃才健康
□ 崔亚娟
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呼吸道疾病高发 这样“吃”出免疫力
——冬季呼吸道疾病防治系列解读之八

□ 科普时报记者 史 诗
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图为中国营养学会提出的合理膳食“营养金字塔”。 视觉中国供图

每到冬天，街边水果摊的显眼位置常常立着一
捆捆甘蔗。此时，正是吃甘蔗的好时节，去掉外皮，
露出白色的甘蔗肉，嚼在嘴里，甘甜的汁液就充满了
口腔。

甘蔗是全球第五大农作物，全球 80%的食糖和
40%的乙醇原材料都来自于甘蔗。现代医学研究表
明，甘蔗营养非常丰富，除了含有大量的碳水化合物，
还有脂肪、蛋白质、丰富的维生素、钙磷铁等矿物质、
有机酸，以及具有抗氧化、抗肿瘤等作用的植物化学
物，如多糖、多酚、甾醇、黄酮等。甘蔗还含有大量纤
维，咀嚼甘蔗，还有健齿、锻炼面部肌肉的作用。此
外，甘蔗的含铁量较高，素有“补血果”的美称。

中医认为，甘蔗味甘性寒，归肺、脾、胃经，具有
清肺胃之热、生津止渴润燥、和胃止呕、解酒毒等作
用。甘蔗甘可润肺补脾，寒可清热生津，被认为是

“补冬”的食疗佳品。中医以甘蔗榨出的汁液入药，
名蔗浆。因此，对一般人群而言，新鲜的甘蔗，不管
是直接咀嚼或是榨汁、煮水，适量食用都对健康有
益。但要注意食用甘蔗后宜及时漱口，以免过多的
糖分滞留在口腔，引起龋齿和口腔溃疡。

虽然甘蔗有很多功效，但并非人人适宜。
一方面，甘蔗含糖量很高，高血糖人群要限制食

用。另外，甘蔗偏于寒凉，脾胃虚寒者不宜大量进
食，容易导致腹痛腹胀。另一方面，甘蔗如果储存不
当，非常容易受到霉菌污染。霉变的甘蔗里会产生
一种毒性很强的神经性毒素—3-硝基丙酸，小剂量
即可中毒。甘蔗的收获季是每年10—11月，冬天的
甘蔗大多比较新鲜，但我们也要注意观察，一旦发现
甘蔗有红心、变色、异味、质地变软等现象，一定不要
食用。

（作者系解放军总医院第五医学中心营养科主任）

近日，北京、西安、武汉等多地医院为发烧患者发放电解质水。与此同时，电解
质水有何作用，能否预防流感等问题也引发关注。那么，喝电解质水能预防流感吗？

解放军总医院第五医学中心感染病医学部副主任医师张大伟介绍，人体内的水
分约占一个健康成年人体重的60%—70%，其中的电解质包括钾、钠、氯、镁、钙离子等
可以保持体液酸碱度的稳定，维持细胞内外的渗透压平衡、维护细胞的正常形态与
功能以保护机体正常的生理功能。

很多患者在发热的时候，医生会建议他喝一些电解质饮料，主要是因为发热的
时候会出很多汗，带走很多身体的水分以及电解质，如果不及时补充，尤其像老人、
小孩等群体会出现脱水情况，而电解质饮料中含有人体需要的氯化钠、钾、镁这些常
规的电解质。

张大伟表示，人们对流感普遍易感，但喝电解质水并不能预防流感。日常情况
下，食物中的电解质基本可以满足机体对电解质的需求，健康人群不需要额外补充，
对肝肾功能不好的群体，过度补充电解质可能会加重病情。

喝电解质水能预防流感吗

冬吃甘蔗益处多
□ 王仲霞


