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最伤胃的最伤胃的最伤胃的666种饮食习惯种饮食习惯种饮食习惯你有吗你有吗你有吗？？？
俗话说“十人九胃病”，意思

是说十个人中大约有九个人多
少都有些肠胃疾病。但其实大
部分的肠胃疾病都是由一些不
良饮食习惯造成的，是吃出来的
病。哪些不良习惯会伤胃呢？

狼吞虎咽

很多男性朋友吃饭时喜欢
狼吞虎咽，殊不知这样对胃伤害
是很严重的。吃饭太快会增加
胃的负担，造成胃部肌肉疲惫，
胃动力下降，甚至过于粗糙的食
品还会直接磨损胃黏膜。

边吃边喝

边吃边喝会把胃液稀释，稀
释以后它的胃酸浓度肯定有所
降低，而胃酸这个初步消化的浓

度降低以后，对于一些食物尤其
是一些蛋白质的或脂肪类的，初

级消化功能就会有所影响。胃
液中的胃酸，能杀死食物中的细

菌和病毒。吃饭喝水会冲淡胃
酸，细菌繁殖易患肠胃炎。

吃的太烫

把滚烫的食物送进食道，
黏膜和肌肉受到高温炙烤，受
到伤害而局部变性。虽然被烫
伤的消化道具有惊人的修复能
力，但如果连续一个多小时地
受到这种热烫酷刑，就会造成
难以修复的损伤，甚至留下致
癌隐患。

吃太多或太少

进食过少，会使身体一天有
近一半的时间处于空腹状态，食
物被消化完以后，胃分泌的消化
液就会腐蚀胃壁，损伤胃黏膜，
诱发溃疡，甚至会引起消化道大

出血。而短时间内大量进食会
使胃突然过度充盈，胃壁肌肉受
到过度牵拉，导致胃肠出现反射
性麻痹。

爱吃宵夜

如果经常吃夜宵，让胃肠道
不得休息，会对胃黏膜造成刺
激，久而久之，易导致胃黏膜糜
烂、溃疡，抵抗力减弱。

边吃边说

《礼记》中孔子就曾教导人
们“食不言寝不语”，我们都将
之理解成礼貌，其实这句话蕴
含着养胃的诀窍，吃饭时说话
有可能会咽下更多的气体，导
致消化不良、胀气现象出现。

（经济日报）

麸质是存在于多种谷物中的
精华物质——谷蛋白，它具有弹
性，能给面食带来“劲道”的口感。
面条、馒头、包子、蛋糕、面包、披
萨、意面等常见面食中麸质含量都
比较高。丹麦、冰岛和美国科学家
近日发表的一项联合研究称，女性
在孕期少吃这些面食，孩子日后患
糖尿病的风险会降低。

研究人员对6.4万名孕妇进
行调查，发现摄入麸质最多的孕
妇（每天约20克，相当于13片面

包），生下1型糖尿病孩子的风险
为0.52%，该概率是麸质摄入最
少女性（约7克）的两倍。

研究人员认为，遗传基因仍
是导致1型糖尿病的首要原因，
但准妈妈饮食中的麸质或可引发
孩子新陈代谢系统炎症，导致该
病风险升高。英国糖尿病协会研
究联络官员露西?特雷尔表示，科
学家们正在研究人类基因和一系
列环境因素如何共同起作用，影
响1型糖尿病发病。 （报摘）

孕妇吃面食多，
孩子糖尿病风险高

美国加州大学洛杉矶分校的
一项新研究表明，饮食干预可以
帮助杀死癌细胞。小鼠模型研究
显示，患白血病的肥胖小鼠在化
疗前将食物由高脂饮食改为低脂
饮食后，其预后明显改善，存活率
也显著提高。

急性淋巴细胞白血病是最
常见的一种儿童癌症。有研究
发现，在患有这种癌症的儿童
中，有三分之一的儿童在诊断出
癌症时超重或肥胖，他们进行化
疗的效果相对较差，化疗后的复
发率也比正常体重儿童要高出
50%。很明显，肥胖不利于白血
病的治疗，但这种状况是否可以
通过减肥而改善？让孩子节食
是否有用？这些问题尚未得到
科学研究的证实。

为寻找上述问题的答案，加州

大学洛杉矶分校史蒂文?密特尔曼
博士领导的研究小组在小鼠身上
进行了测试。他们将长春新碱（一
种抗肿瘤药）用于治疗患有白血病
的肥胖和非肥胖小鼠，并对小鼠的
饮食进行了调整。结果发现，如果
在开始化疗前将肥胖小鼠的饮食
从高脂改为低脂饮食，小鼠的预后
会显著改善，其存活率也显著提
高。低脂饮食组的小鼠存活率是
高脂饮食组小鼠的5倍。

密特尔曼指出，他们的研究
表明，饮食干预或可以帮助杀死
白血病患者的癌细胞，一些饮食
习惯的简单改变就可能提高患者
的存活率，这一发现令人振奋。
目前，该研究小组已开始进行人
体试验，测试饮食干预对患白血
病儿童化疗效果的影响。

（科技日报）

低脂饮食可助
杀死癌细胞

在很多人眼中，早餐是一
日三餐中最重要的一顿。最
新调查数据显示，80%以上的
中国消费者已养成每天吃早
餐的习惯；在食物选择上，传
统的中式早餐排名第一，占比
达到63%，中老年人对中式早
餐的偏爱程度更高。美国加
州大学洛杉矶分校医学和公
共卫生学荣誉教授、医学系临
床营养研究小组组长大卫?赫
伯博士提醒，从营养平衡来
看，传统中式早餐里的蛋白质
比例偏低，应有意识地增加高
蛋白质食物。

根据营养均衡原则，每顿
饭中热量的摄入分配应为50%
碳水化合物、20%蛋白质和30%

健康脂肪，再加上足够的水分
摄入，以促进人体达到最佳的
健康水平。然而，传统的中式
早餐多以馒头、煎饼、米饭、面
条、粥等为主，肉蛋奶比例较
低，属于典型的高碳水化合物、
低蛋白质饮食。

赫伯博士解释说，健康早
餐中蛋白质的重要性体现在，
相比其他营养素，它更能满足
人类的胃口。当蛋白质进入
消化系统时，会向大脑释放一
定的信号，起到提振精力、改
善情绪的作用，同时提供饱腹
感。碳水化合物虽然也可以
消除饥饿感，但其维持饱腹感
的时间特别短，吃后不太久便
又感觉饥饿，容易造成多次加

餐的行为，最终导致热量摄入
超标。同时，蛋白质摄入的减
少，也意味着碳水化合物和脂
肪摄入会相应增加，如果多摄
入的碳水化合物以面点、饼
干、粥等精白米面为主，更不
利于健康。

赫伯博士说，早餐最好安
排在早起后的30分钟内，如
选择中式早餐，可适量减少米
面的摄入，增加肉蛋奶的比
例，再搭配蔬菜水果，以保证
每日营养素的均衡摄入。此
外，碳水化合物和脂肪都有
“好坏”之分，建议多以全麦、
粗粮等替代精白米面，脂肪摄
入则要多选深海鱼等富含欧
米伽3脂肪酸的“健康脂肪”。

中式早餐缺乏蛋白质
□ 美国加州大学洛杉矶分校医学和公共卫生学荣誉教授、医学系临床营养研究小组组长 大卫?赫伯博士

刚出锅的糖炒栗子，油光
锃亮，皮上个个开着整齐的
口，露出黄嫩嫩的栗仁，吃到
嘴里才发现，味道并不像闻到
的那样香甜，也不像期待的那
样软糯，甚至到最后还有点苦
味。到底怎么回事呢？

正常的栗子外皮颜色深褐，
并无特别的光泽。而很多贩卖
的糖炒栗子个个乌黑发亮，问及
因由是涂了蜂蜜的结果。如果
涂抹了蜂蜜倒是件好事，但用手
摸摸油亮的栗子，没有蜂蜜的黏
性，清透光滑，这很可能是在炒
制过程中添加了工业石蜡，这种
物质成本低廉，但成分复杂，有
些人吃栗子会先放到嘴里咬开，
经常这样吃对身体有害无益。

若是未开口的栗子还好，食
用时会剥皮，但开口栗在砂子中
糖炒后黏性增加，不光会吸附黑
砂中的尘土，还可能会被工业石
蜡污染。一些贩卖者为降低成
本，甚至用甜味剂代替糖，这也
是为什么有的栗子吃到最后没

感受到甜反倒越吃越苦的原因。
食用板栗，尽量选购生栗

子自行制作，如果实在垂涎糖
炒栗子也不要太“好色”，选择
颜色自然且没有开口的栗子，
那些油光粉饰喜好“卖笑”的
美容栗子一定要远离。

别吃油亮的开口栗子!
□ 营养师 刘静


