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推荐几款茶饮。针对

普通人群：金银花3克、菊花

3 克、薄荷 2 克，沸水冲泡代

茶饮。针对易感冒人群：黄

芪6克、防风3克、白术3克，

煎水代茶饮。如果已出现

流感症状，根据个体辨证推

荐食疗方。风热犯肺型（发

热重、咽喉肿痛、咳嗽黄痰）

推荐桑叶菊花粥（桑叶 10
克、菊花10克，煮水，用此水

煮粥）。风寒束表型（恶寒

重、发热轻、无汗、流清涕）

推荐生姜红糖水（生姜3片、

红糖适量，煮沸趁热饮）。

甲流不用慌
中医来帮忙
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看似“健康”的零食，实则

是 减 肥 路 上 的“ 隐 形 绊 脚

石”？今天带你一起识破零食

伪装，解锁科学饮食秘籍。

果蔬脆片

一小包果蔬脆片的热量

可能接近一碗米饭，长期过量

食用易导致热量堆积。

替代方案：洗择冷冻干燥

技术的纯果蔬干，即配料表只

有蔬菜+水果、无其他添加剂，

或直接吃新鲜蔬果。

膨化谷物麦片

蜂蜜涂层、水果味、巧克

力味等麦片往往添加大量糖

分。膨化工艺可能破坏谷物

中的部分营养素，且升糖指数

较高。

替代方案：优先选择全谷

物为主、糖和钠含量低、无氢

化植物油的产品，成分表糖含

量<5 克/100 克的产品，或原味

无添加款。

风味酸奶饮料

一瓶 300 毫升装风味酸

奶饮品含糖量可达 30-45 克，

远超每日建议摄入量 25 克的

标准。这类饮品蛋白质含量

严重不达标，本质上属于“含

乳饮料”而非真正的酸奶。

替代方案：优先挑选配料

表首位标注“生牛乳+菌种”且

不含添加糖的产品；警惕配料

表前三位出现水、白砂糖、乳

粉的酸奶饮料，这类多为含乳

饮品。

混合坚果

坚果本身富含不饱和脂

肪酸、蛋白质及多种微量元

素，但市面上部分加工款却暗

藏“热量陷阱”。油炸+蜜糖涂

层款需格外警惕。坚果里搭

配的果干在加工中会加入大

量蔗糖。

替代方案：原味烘烤坚

果，每日食用量以掌心一小把

为宜。

果蔬汁

榨汁过程破坏膳食纤维，

使水果的天然糖分高度浓缩，

导致升糖指数飙升。果汁饮

料通常额外添加糖，一瓶 300
毫升的果汁大约含 25-40 克

的糖。榨汁过程易造成维生

素 C 和膳食纤维损失，长期依

赖可能影响肠道健康。

替代方案：直接吃新鲜蔬

果。 据人民网

这五种零食越吃越难瘦

图据AI生成

广
告


