
夏日炎炎，抵御高

温的饮食指南
夏季高温酷暑，如何通过饮食来保持健康、抵御高温呢？

这份指南将为你提供一些实用建议，让你在炎炎夏日里也能保持清

爽活力。
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夏季饮食特点

食材丰富

夏季是各种水果和蔬菜的

盛产季节，色彩缤纷，营

养丰富。

清淡爽口

夏季饮食应以清淡爽口为

主，避免油腻的食物，减

轻肠胃负担。

生鲜为主

夏季食欲不振，可以多吃

一些生鲜瓜果，补充水分

和维生素。

冷饮增多

夏季炎热，人们会选择更

多冷饮，如冰镇饮料、冰

淇淋等，以解暑降温。



常见夏季饮食问题

食欲不振

炎热的天气会让人食欲下降，导致营养摄入不足，影响

身体健康。

夏季高温，人体新陈代谢加快，容易出现消化不良、腹

泻等问题。

水分流失

夏季出汗较多，容易导致体内水分流失，引发脱水、中

暑等症状。

人体水分不足，会影响血液循环，降低新陈代谢，使身

体抵抗力下降。



预防夏季中暑的饮食建议

多食清凉食物

西瓜、黄瓜、苦瓜等清热解暑，补充水

分。

充足饮水

补充水分，避免脱水，运动后多喝水。

少食辛辣油腻

增加肠胃负担，不易消化，不利于降温。

避免暴饮暴食

增加肠胃负担，易导致中暑。



夏季补水的重要性

1 预防中暑

充足的水分能够调节体温，防止

中暑。夏季高温容易导致人体大

量出汗，水分流失，补充水分可

以维持体内电解质平衡，避免中

暑发生。

2 促进代谢

水是人体新陈代谢不可缺少的物

质，参与各种生理活动。夏季气

温高，人体代谢加快，需要更多

水分来维持机体正常运作。

3 排毒养颜

水可以帮助人体排出毒素，促进

血液循环，改善皮肤状态。夏季

人体容易出汗，水分流失，补充

水分可以改善皮肤干燥，保持皮

肤健康。

4 提高运动能力

夏季运动容易导致大量出汗，补

充水分可以维持体内水分平衡，

提高运动耐力，避免运动疲劳。



夏季饮食宜忌

忌食生冷

夏季天气炎热，脾胃功能较弱，生冷食物容易损伤脾胃，导致消化不良，腹泻等问题。

忌食辛辣

辛辣食物容易刺激肠胃，加重体内燥热，导致口干舌燥，便秘等问题。

忌食油腻

油腻食物不易消化，容易加重胃肠负担，导致食欲不振，消化不良等问题。

忌食过饱

夏季气温高，人体代谢加快，容易出现食欲不振，进食过饱容易加重胃肠负担，导致

消化不良，腹胀等问题。



清凉解暑的食材

西瓜

西瓜含有丰富的电解质和水分，是夏季消暑解渴的首选水果。西瓜的甜味可以帮助补充能

量，而其清凉的性质可以缓解夏季的燥热。

绿豆

绿豆具有清热解毒、利水消肿的功效，可以帮助缓解夏季的热气和疲劳。绿豆可以煮粥、

做汤或凉拌食用。

苦瓜

苦瓜虽然味道略苦，但具有清热解暑、降血糖的功效。苦瓜可以凉拌、炒食或煮汤食用。

冬瓜

冬瓜性寒，具有利水消肿、清热解毒的功效，可以帮助缓解夏季的湿热和水肿。冬瓜可以

煮汤、凉拌或炒食食用。



夏季养肝护肝的食材

绿茶

绿茶富含茶多酚，具有抗氧化作用，可

以帮助肝脏排毒。

柠檬

柠檬富含维生素C，可以促进肝脏排毒，

提高肝脏的解毒功能。

西兰花

西兰花富含维生素C和叶酸，可以帮助

肝脏排毒，增强肝脏功能。

苹果

苹果富含维生素C和纤维，可以帮助肝

脏排毒，促进肝脏健康。



夏季消暑开胃的饮品

酸梅汤

酸梅汤，清热解暑，生津止渴，是夏季消暑佳品。

绿豆汤

绿豆汤，清热解毒，降暑利湿，是夏季常见的清凉饮料。

菊花茶

菊花茶，清热解毒，养肝明目，适合夏季饮用。

凉茶

凉茶，清热解毒，消暑降火，适合夏季预防上火。



夏季清热祛湿的食材

薏米

薏米性凉，具有清热利

湿、健脾除痹的功效。

适合夏季湿热重的人食

用，可以煮粥、煲汤，

也可以磨粉做成糕点。

绿豆

绿豆性寒，具有清热解

毒、消暑利水的功效。

适合夏季暑热烦躁、口

渴、小便不利的人食用，

可以煮绿豆汤、绿豆粥

等。

冬瓜

冬瓜性寒，具有清热解

暑、利尿消肿的功效。

适合夏季湿热、水肿的

人食用，可以煮汤、凉

拌，也可以做成冬瓜糖。

苦瓜

苦瓜性寒，具有清热解

暑、降血糖的功效。适

合夏季暑热烦躁、口干

舌燥的人食用，可以凉

拌、炒菜，也可以做成

苦瓜汁。



夏季养阴润燥的食材

梨

梨性寒，味甘，有清热润

肺，生津止渴的功效，适

合夏季养阴润燥。

西瓜

西瓜性寒，味甘，有清热

解暑，生津止渴的功效，

适合夏季补充水分，滋阴

降火。

莲子

莲子性平，味甘，有养心

安神，补脾止泻的功效，

适合夏季养阴润燥，缓解

心烦气躁。

绿豆芽

绿豆芽性寒，味甘，有清

热解毒，利水消肿的功效，

适合夏季清热解暑，缓解

夏季水肿。



夏季调理肠胃的食材

黄瓜

黄瓜性凉，可以清热解暑，促进消

化，利于肠胃健康。

薄荷

薄荷能清凉解暑，帮助消食健胃，

缓解肠胃不适。

生姜

生姜性温，可以温中散寒，健脾开

胃，调理脾胃功能。



夏季增强免疫力的食材

新鲜蔬菜

蔬菜富含维生素、矿物质

和抗氧化剂，可以增强免

疫力，提高抵抗力。

新鲜水果

水果富含维生素C、钾和

纤维，可以增强免疫力，

提高抵抗力。

富含蛋白质的食物

蛋白质可以增强免疫力，

提高抵抗力，建议选择瘦

肉、鱼类、鸡蛋等。

菌菇类

菌菇类富含多糖和维生素，

可以增强免疫力，提高抵

抗力。
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