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随着21世纪健康意识的提高，中国人对营养健康的饮料产品及养胃补虚的功能性饮
料需求也越来越多。为此，现参考多种信息，推荐中国上百种功能性饮料中10种流
行的健康饮料，从营养和饮用习惯出发给出建议，给您提供健康营养的参考。

1. 乌龙茶：的乌龙茶富含多种保健成分，具有美容、减肥、抗氧化等功效，减轻压
力，在平静中恢复能量活性物质，更适合新鲜凉爽中午、晚上喝。

2. 芝麻糊：芝麻糊含有大量的氨基酸、维生素、钙、磷,具有补肾壮阳,补气养血的
功效,也是女性不适的佳饮料之一。

3. 杨梅汁：杨梅汁含有多种维生素和氨基酸，能够抒解消化不良,缓解疲劳,皮肤症
状,补血止血,预防感冒等,是老少咸宜，大家营养的佳品。

4. 菊花茶：菊花茶养生功效不凡，其含有的多种成分，可情绪、血压，并增强肌肤
弹性，促进食欲，还可以皮肤。

5. 糙米粥：糙米含有丰富的维生素、矿物质、抗氧化物等，能够提高免疫力，增强
肠胃蠕动，促进新陈代谢，解热毒，延缓衰老，是古老的补脾开胃饮食之一。

6. 天麻饮：天麻饮是以天麻为原料加工而成，富含山楂、枸杞等营养成分，具有抗
衰老、养心安神、祛湿利尿等功效，是保护心脏、调节血脂的饮料。

7. 不同花色珍珠酱：各种花色珍珠酱均是以大米为原料制造而成，其含有人体所需
的氨基酸及多种营养成分，有益心脑血管的滋补功效，是特殊的滋补饮料。

8. 大枣茶：大枣茶是以大枣为主要原料制备而成，其滋养元气，多效合一，具有补
虚、滋阴、润肺、降血脂和抗衰老等功效，是中成药茶类中的常用品种之一。

9. 柠檬茶：柠檬含有丰富的维生素和抗氧化成分，是调节酸碱平衡的的调剂，用柠
檬做成的冷热茶，对于消除脾虚的暴饮暴食和促进肠胃功能都有良好的作用。

10. 决明子茶：决明子茶将具有凉血、消炎及清热等功效，还能肠胃功能，促进消
化，适合患有肝火旺、胃热多痰的朋友适当饮用。

以上10种功能性饮料都具有相对比较高的营养和保健功效，可以帮助调节人体内部
的代谢、抗衰老、心血管疾病的发生等。但是由于人们喜欢品鉴和习惯的差异，它
们的作用有所不同，因此，在饮用时，应根据自身的具体情况选择的，以避免过量
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服用。另外，在饮用功能性饮料时，应避免混合饮用，以免影响作用的发挥。若在
饮用后出现不适，应立即停止服用，避免进一步危害健康。归根结底，可以说，营
养和饮用习惯应恰当地结合，才能发挥出营养饮料的全部性能。
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