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天气炎热时体内水
分流失过多，从而导致食
欲下降，建议在饭前可以
少量饮水，补充体内水

分。另外日常可以多吃
水果，这样能有效提升食
欲，但在饭前半小时内不
宜吃水果。

1.不要不吃早餐
很多宝宝在夏天格外喜

欢睡懒觉，于是把早餐和中
餐并成一顿一起吃；同时，如
果妈妈提供的晚餐或者宵
夜过于丰富，同样会导致宝
宝失去对早餐的“兴趣”。
但不吃早餐是非常不好的
习惯，容易导致胃病，妈妈
还是应多变点花样让宝宝爱
上早餐。

2.不要多吃“垃圾食品”
垃圾食品黑名单中包含

很多诱人食品，比如薯片、蛋
糕、冰激凌、碳酸汽水、曲奇
饼干、油炸圈饼等，在夏天宝
宝最爱将它们替代正餐食

用。但这些食品往往多脂、
多糖、少营养，经常摄取易导
致肥胖、营养失衡。妈妈不
妨在冰箱中多放些水果、新
鲜蔬菜、低脂或者无脂的酸
奶、含糖度低的自制果汁，以
供宝宝解馋。

3.不要吃得过咸
夏季出汗多，体内盐流

失得快，应适当补充盐分，专
家建议，儿童每天摄入 3克
盐就已经足够了，千万不可
补盐过多，因为摄入过量的
盐，会增加心脏负担，成年
以后容易得高血压。尤其
值得注意的是，咸肉、罐装
肉制品、各种薯片、薯条等食
品，此类经过多道加工程序
的食物含盐非常高，尽量避
免食用。

4.不要贪吃甜品
到了夏天，很多宝宝对

甜品情有独衷，如果不加以
限制，摄入的糖就会超标，导
致肥胖，还容易产生龋齿。
为了宝宝的健康请妈妈注
意，棒冰、太妃糖、碳酸汽水、
冰激凌等尽量少吃，即使是
自制的汤水如绿豆汤、银耳
汤也不要放入过多糖。

5.不要只吃水果餐
盛夏是水果消费旺季。

有些妈妈认为水果营养丰
富，可以作为宝宝的正餐，
其实这是错误的。从营养
学角度来说，人体多种基本
营养需求——碳水化合物、
矿物质、蛋白质等，都不是
单靠吃水果能够满足的，长
期靠“水果餐”生存，对人体
的内分泌系统、消化系统、
免疫系统等都将产生不利
影响。大部分水果糖分充
足，长期大量摄入，还会养
出“小胖墩”。

随着夏天气温愈来愈高，生活中各
种小问题也凸显出来，比如现在总是食
欲不佳，吃不下饭。天热吃不下饭是
一种正常现象，这个时候人体由于经
常出汗，从而导致体内水分消耗过
大，当看到比较油腻或者没什么水
分的菜肴就提不起食欲，那么天热
吃不下饭怎么办？天热吃什么菜
好呢？
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天热吃不下饭怎么办？
天热吃什么菜好？

教你几招拯救食欲
打败你的天热没胃口

多种方法解决食欲不振

天气炎热可以多吃瓜
类蔬菜，比如黄瓜、南瓜、
丝瓜、苦瓜等，这些蔬菜含
有充足的水分，这些菜肴
不仅能提高你的食欲，而

且也能有效地恢复你体内
所缺失的水分。另外，瓜
果类钾含量很高，钠含量
很低，可以帮助身体降低
血压，保护血管。

湿热的夏天身体非
常容易出汗、上火，严重
的甚至会中暑，这个时候
吃些凉性的蔬菜不仅能
帮你去除体内的火气，还

能调节肠胃功能，提高食
欲。常见的凉性蔬菜有
菜瓜、黄瓜、番茄、茄子
等，助你排除火毒，除烦
解暑。

天气炎热，做菜的方
法需要做一点小调整，比
如当菜肴快熟时，可淋上
一些食醋，这样不仅能让
菜肴更加鲜美，也能有效

地提升食欲。另外做菜时
可以放些蒜泥，夏天细菌
容易滋生，放上蒜泥能有
效杀除有害细菌，而且也
会让菜肴更加爽口。

●多吃瓜类蔬菜

●多吃凉性蔬菜

●调整烹饪方法

●吃饭细节调整

1.要调整食谱
夏天气温高，出汗多，需

要为宝宝增加食物的供应，
增加幅度在 10%~15%。为
此，宜适当地让宝宝多进食
一点牛奶或奶制品，多吃新
鲜蔬菜。如果宝宝对吃啥都
不感兴趣，建议先刺激一下
他的视觉食欲，比如：凉拌蔬
菜上放一点胡萝卜丝、绿色
的蔬菜泥、橙色的果汁、果泥
等，都是清凉诱人的菜色。

2.要多喝白开水
尽量鼓励宝宝多喝白开

水，不要等到口渴时才记得

喝。一次性大量进水，会淡
化胃酸，不利消化食物和杀
菌。补水宜少量多次。宝宝
不宜多喝饮料，否则易患胃
肠炎、消化不良、厌食症。

3.要口味清淡，兼顾营养
用豆腐、牛奶、蔬果等高

蛋白食物可以做各种花色粥，
比如绿豆粥、红枣粥，容易入口
又有营养，比白粥更能激发食
欲。其实宝宝的饮食口味多受
父母的影响，在做菜时应尽量
兼顾宝宝营养的需求，不要只
重自己的口味或者只重宝宝喜
欢的食物，避免给宝宝吃口味
过重、太油腻的菜肴。

4.要保证食物新鲜清洁
夏天食物特别容易变

质，所以最好即买即烧即
吃。这样才能更好地保护宝
宝的肠胃健康。提醒妈妈注
意：第一，把好购买这第一道
关口，选择新鲜度高的食
物。第二，冰箱不是保险箱，
如果食物保存时间过长，同
样很容易变质。

5.要注意补钙
夏季是儿童佝偻病的高

发期，这是因为天气炎热，
食欲差，进餐量减少，从食
物中摄取的钙质也相应减
少，加上出汗多，钙丢失得
也多。这样一来，钙的摄入
量少而排出量增多，易发佝
偻病就不难理解了。防范
的措施是要多吃含钙高的
食物。
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宝宝夏季饮食，注意“五要五不要”
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