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近期，气温骤降，不仅给人们的日常生活、工作
和外出活动带来一些不便，而且稍不注意气候变
化，还容易引起感冒着凉。广州市红十字会医院营
养科主任、主任医师谭荣韶建议，为达到御寒保暖
的目的，安全度过冬天，需要适时吃些营养补充剂，
或在饮食上应做出调整。

备孕期间注意营养调
理，对今后宝宝的健康成长
有重大影响。准妈妈和准
爸爸在备孕期间不仅都要
保证营养的均衡，更要注意
补充微量元素和营养素。

补充维生素和微量元素

母体叶酸缺乏可能致
胎儿大脑发育不完整或出
现畸形；钙是形成骨骼与牙
齿的主要成分，是胎儿发育
过程中不可缺少；身体缺乏
铁质，容易造成孕期贫血；
锌对男性生育力有重要影
响，它们参与睾丸酮合成和
运载，帮助提高精子活动及
受精等生理活动，锌在体内
还可以调整免疫系统功能，
同时锌对胎儿尤其胎儿脑
的发育起着不可忽视的作
用；维生素对母体构建健康
的受孕体质有重要意义。
因此，备孕妈妈要重视这些
营养素的补充。

充足的优质蛋白质

蛋白质是细胞的重要

组成部分，也是生成精子的
重要原材料，合理补充富含
优质蛋白质的深海鱼虾、牡
蛎、大豆、瘦肉、鸡蛋食物，
有益于协调男性内分泌机
能以及提高精子数量和质
量。

多吃水果蔬菜

新鲜蔬菜水果中富含
的维生素 A 和维生素 E 都
有延缓衰老、减慢性功能衰
退的作用，还对精子的生
成、提高精子的活性具有良
好效果。

适量脂肪不可少

胆固醇是合成性激素
的重要原料，脂肪中还含有
精子生成所需的必需脂肪
酸，如缺乏，不仅影响精子

的生成，而且还可能引起性
欲下降。肉类、鱼类、禽蛋
中含有较多的胆固醇，适量
摄入有利于性激素的合成。

严格戒烟戒酒

吸烟者中正常精子数
减少 10%，且精子畸变率增
加。吸烟时间越长，畸形
精 子 越 多 ，精 子 活 力 越
低。同时，吸烟还可以引
起动脉硬化等疾病，90%以
上的吸烟者阴茎血液循环
不 良 ，阴 茎 勃 起 速 度 减
慢。而过量或长期饮酒，
可加速体内睾酮的分解，
导致男性血液中睾酮水平
降低，出现性欲减退、精子
畸形和阳痿等。因此，备
孕期间应戒烟禁酒。

（来源：健康饮食网）

日常调理

要注意同步营养调理

一年四季水果不断，但
多吃对身体也不好，有没有
发现吃得胃有些不舒服?建
议一些“老胃病”应该少吃
三种果儿。

猕猴桃通便但“烧心”

猕猴桃可以通便，富含
维生素 C，被称为“水果之
王”，但是专家提醒，猕猴桃属
寒性，过食损伤脾胃的阳气，
会产生腹痛、腹泻等症状。

另外，猕猴桃中所含的
大量维生素C和果胶成分，
会增加胃酸、加重胃的负担，

产生腹痛、泛酸、烧心等症
状，天气寒冷时症状还会加
重。在目前这样寒冷的季节
里，胃病(脾胃阳虚)患者应当
少吃甚至不吃猕猴桃。

鲜枣好吃但枣皮扎胃

冬枣有天然“维生素
丸”之称，鲜枣不宜吃太多，
否则会伤肠胃。

这是因为大枣的膳食
纤维含量很高，一次大量摄
入会刺激肠胃，造成胃肠不
适。膳食纤维大部分存在
于大枣的枣皮中，而大枣的

枣皮薄而坚硬，边缘很锋利，
如果胃黏膜刚好有炎症或者
溃疡，会加重疼痛和不适。

山楂开胃易致结石

很多人觉得山楂开胃，
酸甜可口，因此一不小心就会
吃很多。但医生提示说，脾胃
不好的人少吃山楂，过量吃山
楂有可能导致胃结石。

因为山楂中果胶和单
宁酸含量高，接触胃酸后容
易凝结成不溶于水的沉淀，
与食物残渣等胶着在一起
形成胃结石，结石可引起胃
溃疡、胃出血，甚至胃壁坏
死和穿孔。但是把山楂煮
熟了吃会减少单宁酸的影
响。 （来源：大众健康网）

三种水果加重老胃病

饮食宜忌

备孕夫妻

适当增加高蛋白质食物的摄入

适当增加动物的肉类和蛋类，比如畜禽肉、鱼肉
和鸡蛋等，以增加高蛋白质的摄入。蛋白质所含能
量的 30%会变成热量从体表发散出来，而碳水化合
物所含能量仅有 5%~6%作为热量散失，脂肪则是
4%~5%。此外，红肉中还富含易被吸收的血红素
铁，研究表明，饮食中增加铁的摄入，抗寒能力会增
强。需要注意的是，要增加的是富含蛋白质的瘦
肉，而不是脂肪多的肥肉。同时，每天吃肉量最好控
制在2两以下。

吃饭前喝碗热粥或热汤

寒冷的气温下，喝上一碗热乎乎的粥，不但会让
身体立刻感到温暖，还能暖肠胃、唤醒消化系统，促进食欲。尤其是
杂粮粥还能帮助补充B族维生素和钾等多种营养素。此外，冬季气
候干燥，更应补充水分，而喝粥也能让你在不知不觉中喝下了很多
水。除了热粥，饭前喝碗少油少盐的热汤也是不错的选择。

多补维生素可御寒

科学证明，冬天多吃些富含维生素 b2、维生素 a、维生素 c的食
物对御寒很有好处。因为，寒冷气候可使人体氧化功能加强，机体
维生素代谢也发生了明显变化，饮食中多吃些富含维生素b2的动物
肝脏、鸡蛋、牛奶、豆类等，可预防口角炎、舌炎等疾病的发生；多吃
些富含维生素 a的动物肝脏、胡萝卜、南瓜、白薯等，能增强人体的耐
寒能力；多吃些富含维生素c的新鲜蔬菜和水果，可提高人体对寒冷
的适应能力，同时对血管具有良好的保护作用。

零食首选坚果

坚果多半在秋天成熟，因此也算是秋冬季节的应季食品。坚果
中含有丰富的维生素E、B族维生素，以及铁、锌、钙等矿物质，还有
一定量的蛋白质，都能帮助人们抵抗寒冷。坚果的营养素密度较
高，能在一定程度上弥补冬天食物种类相对较少的缺陷。因此，天
冷的时候，不妨把饼干、点心等零食换成坚果。需要提醒的是，坚果
最好选原味的，且每天吃的量别超过一小把。
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