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■ 生活指南

■ 健康厨房

专家：真的不能空腹吃这些东西吗
你知道吗？在有关“空腹

禁食”的一连串名单中，很多
是真假掺杂，需要科学分辨。
中国保健协会食物营养与安
全专业委员会会长、教授孙树
侠，为你一一澄清有关空腹的
饮食禁忌。

1.空腹不能吃山楂、橘子等
酸味食物？

这种说法称山楂、橘子这类
吃起来很酸的食物中含有大量
的有机酸或者鞣酸，空腹食用会
使胃内酸度猛增，刺激胃黏膜，
造成腹胀、泛酸等不适，甚至加
重胃肠比较脆弱者的胃炎和胃
溃疡症状。

事实上患有胃病(如胃炎、
胃溃疡)的人，因胃酸分泌过多，
空腹时确实不太适合吃山楂、橘
子等过酸的水果。但对一般人
来说，空腹适量食用不会造成太

大的问题。

2.空腹不能喝牛奶、豆奶？
这种说法称，空腹喝牛奶

时，牛奶中富含的蛋白质等营养
物质会随排泄物排走，影响营养
摄入。豆奶也是同样的道理。

但孙树侠解释道，健康人空
腹喝并不存在蛋白质浪费的问
题。不过乳糖不耐的人最好不
要空腹喝牛奶。因为他们无法
把牛奶中的乳糖分解成葡萄糖
及半乳糖，空腹时饮用更容易导
致肠内堆积大量短链脂肪酸和
气体，从而出现腹泻、腹胀或腹
绞痛等症状。

3.空腹不能吃柿子？
这种说法认为柿子含有

大量的单宁、胶质等成分，空
腹食用容易形成结石，引起胃
部不适。

孙树侠表示，空腹时，胃酸
浓度较高，如果过量食用柿子，
确实存在结石风险增加的可能
性。因此，吃时要注意适量，并
尽量不吃皮，因为鞣酸绝大多数
集中在皮中。

4.空腹不能吃含糖高的
食物？

该说法的依据是常吃含糖
高的食物会导致血糖快速升高，
甚至因此导致眼病。事实上，对
胰岛功能正常的人来说，吃进去
的糖基本都能被分解处理掉，所
以一般不存在问题。

糖尿病患者由于胰岛功能
存在问题，建议谨慎食用，且空
腹时最好不要只吃富含碳水化
合物的精白米面，以免影响血
糖控制。此外，还要注意一些
隐藏糖的“高手”，比如蜜饯、饼
干等。

5.空腹不能吃蛋白高的
鱼、肉？

这种说法多数情况下成
立。空腹时大量食用高蛋白低
碳水化合物的鱼、肉，一方面会
造成蛋白质的浪费，另一方面会
产生大量含氮废物，增加肝脏和
肾脏的负担。建议大家在吃上
述食物前，先吃点馒头、饼干等
淀粉类食物垫一下。

6.空 腹 不 能 喝 浓 茶 、咖
啡、酒？

这种说法认为咖啡和浓茶
里含有咖啡碱，经常空腹喝会严
重损害胃黏膜；酒中所含的酒精
也会刺激胃肠道，造成胃部不适。

孙树侠表示，多数情况确实
如此，但前提是大量饮用。空腹
喝大量浓茶、咖啡会摄入过多咖
啡因，可能导致心跳加速，产生
胸闷、心悸等不适；空腹喝酒容

易出现低血糖，造成头晕、出冷
汗等不适。

此外，还有“空腹喝蜂蜜水
易得胃炎”、“空腹吃香蕉，容易
导致钙镁比失调从而影响心血
管健康”，专家称这两种说法都
没有什么科学依据。

不过，空腹确实不能吃大蒜
和冷食，二者都会刺激胃肠发生
挛缩，久之可能诱发肠胃疾病。
胃部骤冷还可能会刺激心脏。
因此吃冷饮最好在两餐中间，空
腹时、饱餐后和大汗淋漓时，都
不宜立刻食用。

最后要提醒的是，任何食物
空腹吃太多都不好，只要适量食
用，身体没有出现不适，就不会
对健康造成伤害。每个人的体
质各不相同，建议大家细心留意
一下自己身体对不同食物的反
应，这比单纯去网上搜寻“空腹
不能吃什么”更科学可靠。

苏打水因宣称“能改变酸
性体质、中和胃酸、缓解痛风”
等功效而备受人们追捧，有些
人甚至将其作为日常饮用
水。但需提醒，苏打水对健康
虽有一定帮助，但效果有限，
更不是人人都适合。

目前市面上的苏打水主
要有两种：一种是天然苏打
水，它是一种含多种矿物质、
微量元素和碳酸氢钠的弱碱
性水；另一种是苏打汽水，即
人工合成的苏打水，主要是在
纯净水中压入二氧化碳，并添
加甜味剂和香料制成。

从医学角度看，苏打水自
带的弱碱性确实有一定保健
功效，可以碱化尿液，从而促
进尿酸溶解，一定程度上能缓
解痛风。它还能中和胃酸，有
利于缓解胃酸症状。国外很
多人都有运动后饮用苏打水
的习惯，这能促使乳酸与碱性

水中和成无机盐，随汗液、尿
液排出体外，缓解疲惫、腰酸
背痛等不适。但苏打水能改
变酸碱体质的说法，目前尚无
任何科学依据能证明。酸碱
体质本身就是个伪概念，不论
什么食物，吃到胃里都会变成
酸性的，酸碱度不同的食物无
法改变人体体液的酸碱度。

需要提醒的是，上面提
到的都是天然苏打水的功
效，含有二氧化碳成分的“苏
打水饮料”与弱碱性苏打水
完全是两个概念。因为天然
苏打水中的矿物质元素是离
子状态，更易于人体吸收；而
人工苏打水不具备这点，其
含有大量添加成分，还可能
引起血糖、血脂升高。大家
在购买苏打水时应多选天然
苏打水，鉴别方法很简单，看
配料表中是否有“碳酸氢钠”
字样就可以了。

此外，苏打水也不是人人
适宜，饮用前应注意以下 3
点：

第一，苏打水中含碳酸
氢钠，其中的重要成分钠离
子摄入过多不利于高血压、
高血脂、慢性肾脏病等患者
的健康，有这类疾病的人尽
量别喝。

第二，本身胃酸分泌过少
的胃炎患者应少喝，甚至不
喝，以免造成胃部不适或加重
胃病。

第三，健康人同样不宜长
期大量喝苏打水，否则容易引
起饮食中的钠超标，不利于心
血管健康。

最后强调，天然苏打水平
时偶尔喝可以，比如对于健康
人群，运动后、胃部不适时，可
适当喝100毫升左右，但绝不
能过量，更不能让其代替白开
水，成为日常的饮用水。

1.戒掉所有糖果、甜食、饼
干、蛋糕、甜饮料等加糖食物，连
甜汤、甜粥、水果汤等加糖的家常
食物也别吃。

2.减少白米、白面食物的比
例，也就是说，少吃白馒头、白面
包、白米饭、面条等。把一半以上
主食换成全谷杂粮，比如没有加
糖的燕麦粥、红豆粥、八宝粥等，
能有效降低食物的血糖反应。

3.红肉类不仅升高炎症反
应，让痘痘发得更加猛烈，而且
不利于降低雄激素水平，因此
要少吃牛羊肉等红肉，牛肉干、
肉松等也不要吃。可以换成豆
制品和红豆、绿豆等杂豆类来
供应蛋白质。豆制品含有膳食
纤维、豆固醇和大豆异黄酮，它
们都有利于平衡较高的雄激素
水平。

4.多吃绿叶菜和其他蔬菜，
它们含有多种抗氧化物质，有利
降低炎症反应。每天吃蔬菜的量
要超过一斤才好。

5.避 免 有 不 良 反 应 的 食
材。比如部分人对鸡蛋有反应，
部分人对牛奶有反应，吃了容易
长痘痘。

6.吃辛辣食物和酒类要节
制，还要少吃盐，降低食物的咸
度。它们都是升高炎症反应的食
物，会促进痘痘生长。

7.消化不良时，食物大分子
不能被充分降解为小分子，易发
生食物慢性过敏，往往会加剧痘
痘，因此要保护好自己的消化功
能。

8.不要乱吃蜂王浆、蜂胶、阿
胶、固元膏等补品，否则也可能易
长痘痘。 （辑）

主要功效：健脾、行气、祛湿
推荐人群：脾胃虚弱，脘腹痞

满、食欲欠佳者，以及常感疲乏喜
睡、全身肢体困重倦怠者

材料：
陈皮半个、白术 25g、茯苓

50g、淮山30g（鲜品300g）、苡米
50g、砂仁4粒、水鸭半只、瘦肉
100g、生姜2~3片（3~4人量）。

烹调方法：
瘦肉洗净切块，药材洗净备

用；水鸭斩杀后，去毛、内脏，清洗
干净，斩大块去血水，入锅内加姜
片爆炒片刻，将炒后水鸭、瘦肉及

药材、姜片同放入汤煲中，加水适
量，武火煲15分钟，改文火煲45
分钟，加食盐调味即可。

汤品点评：
陈皮，以产于广东新会的“广

陈皮”最为地道，其性温，味辛、
苦，具有理气和中、燥湿化痰的功
效，是老广煲汤、煲糖水的重要材
料之一，一般以质干、手感轻、易
折断且散发醒神香味者为佳。配
合具有健脾、利水、渗湿作用的茯
苓、白术，健脾益气的淮山，温中、
行气、化湿的砂仁，以及滋阴养
胃、利水消肿的水鸭，使得本汤健
脾行气、祛湿渗湿功效突出。

老爱长痘应该注意什么

健脾行气
推荐陈皮淮山煲水鸭
推荐：广东省中医院临床营养科

苏打水，很多人喝错了
□ 哈尔滨医科大学附属第四医院营养科副主任营养师 卢大平

肉类去异味有诀窍
羊肉、鱼肉等是很多人餐

桌上不可或缺的美食，可这些
食材常常带有异味，处理不
当，会使美味大打折扣。山东
营养学会理事、济南大学营养
学副教授綦翠华认为肉类去
异味有诀窍。

羊肉 烹调羊肉的方法
很多，只有“对症下药”，才能
达到最好的去膻效果。煮、
炖、焖加白萝卜，两者搭配既
能减少白萝卜的辣味，降低羊
肉的膻味和油腻感，还能营养

互补；爆炒时用葱、姜、蒜炝
锅，或等羊肉炒到半熟的时
候，放入酱油、醋、料酒等煸
炒几下，起锅再加少许香油，
也有助去除膻味；用羊肉做
馅时，拌入一些花椒粉、姜
末，不仅膻味减小，还能让馅
更鲜嫩。

鱼肉 不同鱼的除腥方
法不同：鲶鱼等无鳞鱼类，身
体表面的胶质往往是鱼腥味
的来源之一，宰杀时可以用盐
擦洗，或是用面粉、淀粉混合

盐擦洗鱼身；鲤鱼肚皮两边的
两条白筋（一边一根）是腥味
的来源，用刀在腮下3公分左
右划开一刀，把白筋抽出来，
可大大减少鱼腥味；宰杀黄花
鱼时除去鱼头顶上的皮可以
很大程度地减少腥味；鳗鱼、
秋刀鱼等脂肪较多的鱼，可以
文火多煎一会儿，或者干脆用
炭火烤制，鱼肉更香。此外，
大多数鱼在烹调时加点醋或
滴几滴柠檬汁也能有效去腥，
或加入葱、姜、蒜等调料。


