
水果越酸，VC的含量就越高，
这是真的吗？

“老一辈观点认为蔬菜水果
性属寒凉，产后不宜食用。”刘佳
说，这种观点是错误的。产后水
果蔬菜摄入过少容易让产妇患
便秘、痔疮等疾病，不利于其产
后身体的恢复，而且可能造成某
些微量营养素的缺乏，甚至影响
母乳的质量。此外不喝牛奶，容
易导致哺乳的产妇缺钙。

产后补营养有五大原则

产妇在生产后面临自身身
体恢复、照顾宝宝和哺乳三大任
务，这些都需要营养补充来支
持，因此，科学合理地补充营养
非常重要。她支招，产妇补充营
养可遵循以下五个原则：

1.保护脾胃，饮食清淡易消
化，不要盲目进补。产妇的脾胃
功能较差，特别是在分娩后的十
几天内更需保护，如果这时吃过
于肥腻的食物，盲目进补，反而
易引起消化吸收不良。这个阶
段饮食应选择易消化又能健脾

养胃的食物，可多喝汤、粥、羹
类，少食多餐，每日进食5~6次。

2.多吃利于产后恢复食物，
养气补血恢复元气。要有保障
充足的营养补给；另外，产后身
体有个复原的过程，如子宫未
复旧时，可适当食用活血化瘀
的食品。

3.要考虑催乳、哺乳的需
要，选择能养血增乳、疏肝通乳
的食物，并要根据产妇乳汁的分
泌情况，在哺乳的不同阶段进行
调整。

4.注意必要的饮食禁忌，比
如大热、大燥、生冷、酸涩的食
物，可能导致脾胃虚寒、脏腑失
调，有毒的、不洁的、有可能导致
过敏或是含有特殊成分的食物，
更要慎服和忌服。

5.根据婴儿大便性质调整
饮食。婴儿消化能力差，母乳成
分发生变化时其大便性状相应
就会发生改变。例如乳母吃多
了豆制品，肠胀气明显，排气多，
婴儿也会排气多，大便稀黄水

样，这时就要停食豆制品。而婴
儿大便泡沫多且酸味重，则可能
与乳母进食过多甜食，糖类在婴
儿肠内发酵产气有关，此时乳母
就要适当控制甜食。婴儿大便
呈油状且有较多皂块，则提示乳
母进食脂肪多。婴儿进食不足
时，大便色绿、量少、次数多，乳
母应多食下乳食物。

产后营养食谱推荐

产后第一周
饮食原则：利尿消肿，饮食

清淡，促进子宫恢复。
推荐食物有黄花菜、冬瓜、

红豆、薏米、山药。促进瘀血排
出的食物：红糖、醪糟、姜、鲤鱼、
莲藕等。

食谱推荐
麻油猪肝
材料：新鲜猪肝100克，适量

麻油等调味品；
做法：新鲜猪肝洗净切成

薄片；锅里放入适量黑芝麻油，

放入姜片小火煎黄煎香；倒入切
好的猪肝，中火煎至猪肝变色收
缩，撒上少许熟白芝麻即可。

猪肝有助排瘀血，补血，防
止贫血。不过，肝脏是动物体内
的解毒器官，使用前请用清水浸
泡一小时以上，再用清水冲5分
钟左右。1周食用1次即可。

产后第二周
饮食原则：补气血、促进瘀

血排出，帮助胃肠恢复。
食谱推荐
猪蹄花生汤
材料：猪蹄一只，花生50克

黄酒少许，葱姜少许，盐少许；
做法：先将猪蹄去毛，斩小

块，花生洗净浸泡1小时。将猪
蹄块放入不锈钢锅中（砂锅）放
足量凉水烧开，去浮沫，加入少
许黄酒葱姜花生，改温火，保持
锅中水似开非开，炖至锅中水剩
一半时加少许盐即可。喝汤吃
猪蹄和花生。

补铁补血食物有猪肝、动物

鲜血、瘦肉、红枣、小米。富含膳
食纤维的食物：各种蔬菜水果，
粗粮。

产后第三周
饮食原则：足量的碳水化合

物+优质的蛋白质，饮食种类宜
丰富，以助促进体力恢复。

食谱推荐
桃仁紫米红糖粥
材料：紫米 30克、糯米 20

克、核桃仁100克、红糖适量；
做法：将紫米、糯米分别洗

净，放入净水中浸泡2小时，然
后放入锅中加入足量的清水大
火煮沸，改小火，放入核桃仁煮
制粥成即可加入红糖（夏季也可
加入冰糖）。

核桃含有丰富的亚油酸、亚
麻酸。还含有多种维生素及钙、
磷、铁等矿物质，尤其是磷的含
量较为丰富,对脑神经有良好的
营养作用，与糯米或红枣同煮食
疗效果更佳，对母婴的大脑和神
经都有补益作用。 （翁淑贤）

首都食品安全
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产后补营养5大原则及食谱推荐

现在的保健食品品牌琳琅满目，VC
片质量也是参差不齐，一个朋友问我，哪
个牌子的VC好，我给他了几个选择，同
时告诉他，千万别代替蔬果，蔬果是VC
来源的首选，然后，结合VC片一起吃，效
果才更好，他吃了几天VC，感觉特别酸，
就误以为水果越酸，VC的含量就越高，
这是真的吗？那就一起普及一下水果
VC含量知识点。

常见酸水果

生活中，口味酸的水果比较多，如常
见的猕猴桃、芒果、杨梅、橘子、橙子、柠
檬、柚子、菠萝、西红柿等，这里面最酸的
似乎也就柠檬了，很多人就拿柠檬片泡
水喝，总以为能够获取更多的VC，并且
对得起那张还不美白的脸，那么，吃柠檬
真的可以获取很多VC吗？

酸水果VC含量大比拼

查一查食物营养成分表，不难发现，
100g柠檬里面，VC含量大约20mg左右，
那有人说了，这不挺多的吗？一天要是
吃100g柠檬，估计能把你的大牙酸掉。
看看常见酸水果的VC含量：每百克杨梅
VC含量为15mg；每百克橘子VC含量为
28mg；每百克橙子VC含量为33mg；每
百克猕猴桃VC含量为40mg；每百克柚
子VC含量为41mg，看似挺多的，但是你
知道吗？每百克鲜枣VC含量为243mg，

每百克酸枣VC含量为900mg，你现在还
觉得柠檬的VC含量很多吗，问题来了，
柠檬里面的酸是怎么回事！

水果的酸不等于VC

水果里面的酸，其实是有机酸，有机
酸还包括苹果酸、水杨酸、枸椽酸等，有
机酸浓度越高，水果就更酸爽。此外，决
定水果的酸甜口感，“糖酸比例”占很重
要的角色。如果，含糖量高出含酸量，水
果吃起来就较甜，反之就较酸。拿柠檬
来说，那酸爽的味道是柠檬酸（有机酸的
一种），并不是含量超高的VC，反之，一
些不酸的水果，VC含量还真高，鲜枣就
是其中之一，所以说，水果的酸和VC没
什么关系。

补充VC适需求而定

既然知道了水果的VC含量，那么，
我们不能为了VC而盲目吃一些VC含量
不高的水果，以免不能即使补充VC，而导
致营养缺乏，同时，更不能为了补充VC
而吃含有机酸多的水果，因为有研究表
明，吃过多酸水果，可能导致胃酸过多。

综上所述，水果越酸，VC含量越高，
这是假的！吃水果，一定要了解水果的
营养成分，一定要适合自己的身体需求，
新版膳食宝塔建议，正常人群，每天水果
量200~350g为宜，因此，酸爽的水果，也
不要贪吃。 来源：中国营养学会

大多数产妇在坐月子期间肯定吃过鸡蛋、鲫鱼、鸡汤、红糖等食物。广医三院临床营养科刘佳博士介绍，多数产妇
产后肉禽鱼蛋类食物摄取丰富，但蔬菜水果、奶类的摄取量较少。有数据显示18%的妇女在产褥期从不吃蔬菜；
78.79%从不吃水果；75.66%从不喝牛奶。

美国一项最新研究发现，每天吃少
量核桃可预防心脏病和肠癌。

该研究由美国伊利诺伊大学安娜?
霍舍尔教授发起。研究人员让18名健
康的成年人每日分别摄入0克或42克
（美国食品和药品管理局预防冠状动脉
疾病的推荐摄入量）核桃，每三周为一
个阶段，共六周。除核桃外，参试者的
饮食清单一致。试验开始前和结束后，
研究人员采集参试者的血液和排泄物
样本，血液样本用于测量胆固醇、血糖
和炎症水平，排泄物样本用于确定肠道
细菌的构成。结果发现，连续六周每天
吃核桃，可以明显减少胆汁酸生成，降
低坏胆固醇水平。而胆汁酸过量可导
致肠癌，坏胆固醇水平低则可减少心脏

病风险。
研究人员分析认为，核桃中所含高

纤维可促进肠道内好细菌的生长，尽管
核桃的热量相对较高（每个核桃约含
0.12千焦热量），但仅有80%会被吸收，
肠道内的好细菌会消耗剩余的20%。
此外，每天吃少量核桃的人体内产生的
次级胆汁酸较少。不同于在肝脏内生
成的初级胆汁酸，次级胆汁酸在肠道内
生成。在结肠癌发病率较高的个体中，
次级胆汁酸普遍较多。

新研究还发现，核桃可以增加肠道
中三类菌群的水平：柔嫩梭菌、罗斯氏
菌和梭菌。在动物实验中，这些菌群能
够减少炎症发生，越来越多的人已经将
其视为潜在的益生菌。 （生命时报）

每天吃核桃防心脏病和肠癌


