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“碱性食物清单”包含菠菜、羽衣甘蓝、西蓝花等蔬菜，
以及柠檬、奇异果、苹果等水果，有人说多吃这类“碱性食
物”能快速瘦身，是真的吗？

读者 王先生
王先生：

营养科医生指出，“多吃碱性食物瘦得快”是伪命题，
从科学角度看，食物酸碱分类仅针对食物燃烧后灰分性
质，与人体代谢无关。人体血液pH值靠自身缓冲系统稳
定在7.35-7.45，任何食物都无法改变“体质酸碱”。

所谓的“碱性食物”（如菠菜、西蓝花等）能辅助减重，
其根源是这类食物低热量、高膳食纤维的食材能增加饱腹
感，促进肠道蠕动，帮身体代谢废物，而非“碱性”属性。医
生介绍，身体有自己的调节能力，不管吃什么，血液酸碱度
都能保持稳定，根本改不了所谓的“体质酸碱”。

“饮食层面减肥的核心原则是制造温和热量缺口+均
衡膳食。既要让每天消耗
的热量略高于摄入（缺口控
制在300-500千卡，避免极
端节食），又要保证蛋白质、
碳水、脂肪、维生素的均衡
摄入，不能单一排斥某类营
养素，这样才能健康减重不
反弹。”医生提醒。

多吃“碱性食物”能瘦身吗？

读者来信

米面不生虫验方米面不生虫验方

花椒壳、小茴香两把，用
纱布包住，放在米面缸里，盖
好常年不生虫。

治痔疮验方治痔疮验方

用无花果树叶6片，煮开
水连叶倒入桶内，先熏后洗，
每天一次，3 天痊愈。

（本方仅供参考）

小验方小验方

想要一头乌黑的头发，就必须保
证头发中的黑色素能够正常合成，
而黑色素是由黑色素细胞产生的，
需要给它提供充足的营养。一旦营
养缺失，或营养无法正常运送到毛
发，就可能导致白发生长。

通常来说，这 3 种营养素对头发
的影响比较大：

蛋白质。蛋白质是头发的重要
原材料，组成头发的基本单元——角
蛋白，就是靠蛋白质来合成的。长
期蛋白质摄入不足，容易突然长白
头发。不仅如此，发质变差、变毛
糙、发黄，都跟蛋白质摄入不足有
关。

微量元素。如果说蛋白质是头

发的原材料，铜、铁等微量元素就是
黑色素的催化剂。黑色素是酪氨酸
在酪氨酸酶的作用下形成多巴，再
经过氧化之后形成的，因此酪氨酸
酶的活性会直接影响这个过程的效
率和结果。而铜、锌这类微量元素
能够影响酪氨酸酶的活性，一旦这
些微量元素不能充足供应，酪氨酸
酶的活性就会降低，影响黑色素的
合成。

B 族维生素。维生素 B 族参与
了人体的新陈代谢，头发、指甲的生
长都需要它们的帮助，同时还能保
障黑色素细胞的正常活动。如果某
些原因导致维生素 B 族缺乏，就容易
出现脱发、白发、头发干枯等问题。

当然，除了缺乏营养物质，还有
很多原因也会导致白头发变多，比如
精神压力、遗传、身体疾病等。想要
把自己的黑发留得更久一些，生活上
要尽量做到以下几点：饮食上保证种
类丰富、营养均衡，补充头发生长所
需营养素，建议多食用
动 物 肝 脏 、菌 类 、果
仁、杏、燕麦等含铜
丰富的食物。减少
熬夜，尽量保持规律
的作息。尽量避免头
发接受过多紫外线
的 刺 激 。 缓 解 压
力 ，及 时 调 整 情
绪。

白头发越长越多可能缺三种营养

抗生素类（阿莫西林、头孢类）
若 空 腹 服 用 ，药 物 直 接 接 触 胃

壁，可能引发恶心、呕吐、腹泻等症
状 ，严 重 时 可 导 致 脱 水 。 正 确 方
法：建议饭后 1 小时服用。

抗厌氧菌药（甲硝唑）
空 腹 服 用 易 刺 激 胃 部 ，导 致 恶

心 、头 晕 ，甚 至 诱 发 药 物 性 胃 炎 。
正确方法：严格遵循“饭后 1 小时服
用”，且停药后 7 天内绝对禁止饮酒
（包括含酒精的饮料、食物）。
非甾体抗炎药（布洛芬、阿司匹林）

空 腹 服 用 时 ，药 物 对 胃 壁 的 刺
激如同“刮擦”，易引发胃痛、溃疡，

长 期 可 能 增 加 胃 出 血 风 险 。 正 确
方 法 ：餐 后 半 小 时 服 用 ，送 服 时 选
择温水，避免果汁、咖啡等饮品。

降糖药（二甲双胍）
若 空 腹 或 餐 后 较 长 时 间 服 用 ，

可能引发腹胀、腹泻、恶心等不适，
严 重 时 可 导 致 电 解 质 紊 乱 。 正 确
方 法 ：建 议 随 第 一 口 饭 嚼 服（或 在
餐 中 服 用）。 临 床 数 据 显 示 ，随 餐
嚼 服 可 使 胃 肠 道 副 作 用 减 少 约
80%。

维生素 B族
维 生 素 B 族 属 于 水 溶 性 维 生

素 ，空 腹 服 用 时 ，药 物 快 速 通 过 胃

进入肠道，未被充分吸收即随尿液
排出。正确方法：早餐后随餐服用
（如 搭 配 面 包 、包 子 等 碳 水 化 合
物），延 长 药 物 在 胃 内 的 停 留 时
间，促进吸收。

这些药不能空腹服用
立冬，万物收藏之始。冬季对应人体肾脏，
是封藏精气的季节。现代人容易思虑过
度、心神耗散，推荐几种“养神”方式，有利
于放松心情、缓解焦虑。
一杯代茶饮：甘麦安神茶。取炙甘草、浮小
麦、大枣（掰开），放入杯中，用沸水冲泡，代
茶频饮，适合心绪不宁时饮用。
一味食疗方：黑芝麻粥。将黑芝麻（炒熟后
研磨）与粳米一同放入锅中共煮成粥，可加
少许蜂蜜调味。中医认为，黑芝麻能补益
精血、润燥滑肠，精足则血旺，血旺则心神
得养。对于因用脑过度出现头晕、耳鸣、早
生华发的人群，食用黑芝麻粥尤为适宜。
一组穴位按摩：太溪和神门。太溪穴为肾
经原穴，位于足内侧内踝后方与脚跟骨肌
腱之间的凹陷处，具有滋肾阴、补肾气的功
效。神门穴为心经原穴，位于腕横纹尺侧
端，尺侧腕屈肌腱的桡侧缘凹陷处，可用拇
指指尖按压这两个穴位直至有酸胀感，每
次3-5分钟。

一种呼吸法：凝息敛神法。选择安静的时刻，保持正
坐或盘坐姿势。采用“吸-停-呼”的呼吸节奏，即先用鼻
子缓缓吸气4秒，接着屏住呼吸7秒，最后用嘴巴缓缓呼
气8秒。每天练习5-10分钟，可以减轻焦虑。
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海鲜
和动物内脏。海鲜、动

物内脏、各种肉汤以及加工类食
品如香肠、培根及各种饮料等，都属于

嘌呤高的食物，平时要少吃。
蚝油、海鲜酱等调味料。蚝油、鲍鱼汁、海鲜酱、

香菇酱、浓缩鸡汁等食品调味料的嘌呤含量也很

高，需留意。
高果糖食物。近几年流行病学研究发现，常饮
含果糖饮料会增加痛风发病率。

咖啡和浓茶。浓茶水、咖啡等饮料可能会
诱使痛风急性发作、加重痛风，痛风患者

应尽量避免饮用。
酒类。酒精对痛风的影

响 是 多 方 面

的 ，除
了啤酒含有一定量的嘌
呤，酒精还会促进嘌呤吸收，即
便红葡萄酒和白酒中没有嘌呤，跟其他
含嘌呤的食物一起食用也会加重痛风。

香菇。痛风患者可多吃新鲜蔬菜，但香菇、
黄豆、扁豆、芦笋、紫菜等除外，这几种在痛风急性

期时要禁食。
粗粮。痛风患者吃主食应“多细少粗”，因为粗

粮中的嘌呤含量高于细粮。常见粗粮有高粱、玉
米、小米、糙米、黑面粉、麦片等；常见细粮有
精制大米、白面等。

豆制品。豆类及其制品、豆苗
等嘌呤含量比较高，也需
要留意。

痛风患者不能吃哪些食物

发酵食物：给肠道“补菌”的天然方式
说到肠道健康，绕不开一个关键词益生

菌。这些对人体有益的活性微生物，可以帮
助维持菌群平衡，抑制有害菌生长，增强黏
膜免疫力。发酵食物如酸奶、泡菜、纳豆、味

噌、康普茶等，天然富含益生
菌，是日常饮食中“最平价的
益生菌来源”。
可溶性膳食纤维：益生菌

的“口粮”
光有益生菌还不够，它们

也需要“吃饭”。这时候，就
轮 到 可 溶 性 膳 食 纤 维 了 。
它是益生菌的主要“食物”，

能在肠道中被发酵，产生短链脂肪酸，如丁
酸，有助于修复肠道黏膜、调节肠道 pH 值、
抑制炎症。富含可溶性膳食纤维的食物包
括：燕麦、苹果、洋葱、胡萝卜、豌豆、地瓜
等。

酚类食物：调节菌群的“天然抗氧化剂”
多酚是植物中的一种天然抗氧化物，

广 泛 存 在 于 蓝 莓 、葡 萄 皮 、绿 茶 、黑 巧 克
力、橄榄油中。它们不仅能清除自由基，
还有一个鲜为人知的重要作用调节肠道
菌群结构。研究指出，多酚类化合物能刺
激双歧杆菌、乳酸菌等有益菌增殖，同时
抑 制 某 些 病 原 菌 ，如 大 肠 杆 菌 和 艰 难 梭
菌。

抗性淀粉：肠道菌群的“慢燃料”
抗性淀粉是一种“特殊的碳水”，在小肠

中不被吸收，却能在大肠中被益生菌利用，
产生大量丁酸。常见食物来源包括：冷却后
的土豆、绿香蕉、糙米、豆类等。也就是说，
将煮熟的土豆冷藏后再吃，其抗性淀粉含量
比热吃高出数倍。

海藻类食物：肠道菌群的“东方膳食密码”
在亚洲饮食中，海带、紫菜、裙带菜等

海藻类食物被广泛使用，它们富含一种特
殊多糖褐藻胶、岩藻多糖。这些多糖在人
体小肠中几乎不被吸收，却能在大肠中被
特 定 益 生 菌 利 用 ，被 称 为“ 下 一 代 益 生
元”。

肠道最喜欢的五种食物


