
“平衡膳食模式，饮食多样
均衡；科学鉴别糖类，远离添加
糖；少喝碳酸饮料，避免牙齿损
伤；多吃瓜果蔬菜，减少烟酒槟
榔；提倡母乳喂养，健康饮食习
惯；不要带着口腔疾病怀孕；刷
牙漱口用牙线。”这些是国家卫
健委疾病预防控制局、中华口
腔医学会等，在9月20日第32

个“全国爱牙日”联合推出的口
腔健康核心信息及知识要点。

疾控专家指出，过量摄入
高糖、高脂肪、高盐、低纤维的
食物，不仅与冠心病、脑卒中、
糖尿病、癌症、肥胖有关，也和
龋病、牙周病等口腔疾病密切
相关。建立健康的膳食模式，
可以同时预防全身疾病和口腔
疾病。

饮食多样化、平衡膳食有
利于口腔健康。专家建议平均
每天至少摄入12种、每周25种
以上食物，多吃五谷杂粮蔬菜
水果。这些富含维生素、矿物

质、膳食纤维的食物有利于预
防心血管疾病、糖尿病、肥胖等
慢性病，也有利于牙齿的发育
和预防龋病、牙周病、牙酸蚀症
和口腔癌等口腔常见病。

要防范游离糖对牙齿的危
害。专家指出，游离糖分为两
种，一种是存在于纯果汁、浓缩
果汁及蜂蜜中的糖，其常给人
以“天然”“健康”的印象，但水
果制成果汁后成为游离糖，致
龋性就会增加。另一种游离糖
是指添加到食品中的蔗糖、葡
萄糖和果糖及糖浆，也称添加
糖，其不仅存在于饮料、糖果、

蛋糕、饼干、甜点、蜂蜜、糖浆、
蜜饯等甜味零食，还可能隐藏
在“不甜”的加工食品中，如番
茄酱、酸奶、咖啡、膨化食品、芝
麻糊、核桃粉、话梅等。很多市
售婴儿食品添加糖含量也很
高，因此要警惕不小心吃掉的
添加糖。

爱护牙齿，保护口腔健康，
要从孩子做起。专家指出，含
糖饮料及碳酸饮料摄入过多或
睡前喝饮料等习惯，可显著提
高儿童青少年患有酸蚀症危
险。建议减少碳酸饮料的摄
入，以避免对牙齿的损害，日常

生活中选择用水代替饮料。
儿童时期是养成良好饮食

习惯的最佳时期，专家指出，目
前很多市售的做工精细食品，
入口即化且甜粘，无需用力咀
嚼即可下咽。这一方面容易造
成食物残渣在牙齿表面的堆
积，牙菌斑容易聚集繁殖，诱发
龋病，另一方面也不利于口腔
发育和咀嚼功能的训练。建议
家长给孩子制作无添加糖或低
添加糖饮食，让孩子不偏食、爱
吃少盐少油少糖的食物，养成
健康膳食习惯将受益终身。

（中国妇女报）
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营养健康

孩子口腔健康 要均衡饮食限糖减酸

中医认为，人体有平和、气虚、
阳虚、阴虚、痰湿、湿热、血瘀、气郁
和特禀九种体质，其与健康和疾病
密切相关。基于体质的可变性，根
据临床经验，建议大家选好五谷、
五果、五蔬、五畜，从饮食来调整阴
阳气血的偏盛偏衰，使阴阳平衡，
达到改善体质的目的。体质好了
自然身体好，精力旺盛。

平和质。表现为体型匀称健
壮、体态适中；精力充沛、目光有
神、面色红润；饮食正常、二便正
常；舌色淡红、苔薄白、脉和缓有
力；性格开朗，患病较少，对外界环
境适应力强。这类人无疾病表现，
按照《黄帝内经》养生原则，重在保
持饮食有节、起居有常、不妄劳作、
保持积极心态即可。食疗宜选用
性味平和的食物，粳米、燕麦、西兰
花、番茄、莴苣、木耳、甘薯、苹果等
都是不错的选择。

气虚质：粳米、葡萄、南瓜、牛
肉。表现为肌肉松软不实、体态瘦
弱；元气不足、精神不振、易疲劳；常
出现气短、自汗等气虚症状；舌淡
红、舌边有齿痕；性格内向，易患病，
病后恢复慢，不耐受风寒暑湿之
邪。这类体质的人群，饮食上要健
补脾胃、固护中焦；起居上要做到劳
逸结合，睡眠充足，春冬两季注意保
暖，防寒邪伤脾胃。“五谷”多吃粳
米，粳米甘平，以煮粥食，粥饭为世
间第一补人之物；“五果”多吃葡萄，
葡萄益气力、久食轻身延年；“五菜”
选南瓜，能补中益气、解毒杀虫；“五
畜”宜选牛肉，补气与黄芪同功。推
荐药膳为山药粳米粥、金汤素四宝
（南瓜汁煮粳米、山药、莲子）等。

阳虚质：糯米、大枣、韭菜、羊
肉。表现为阳气不足、畏寒怕冷、手
足不温、精神不振、喜热饮食、舌淡
胖嫩，性格多沉静内向，易患痰饮、
肿胀、泄泻等寒证。这种体质的人
群，在寒热交替之际，衣物更换幅度
不要太大，注意保暖；冬季多运动，
夏季不宜剧烈活动；饮食多吃些性
热的食物，如肉类熟食，少吃生冷食
物；起居保证充足睡眠，避免劳累过

度。“五谷”可用糯米，脾肺虚寒者宜
之；“五果”宜用大枣，能补中益气、
养心神、助脾胃、保肺气；“五菜”选
韭菜，温中、行气；“五畜”为羊肉，能
补气血之虚。推荐药膳为韭菜炒滑
蛋、胡萝卜马蹄焖羊肉、核桃花生
糊、杜仲桂花茶等。

阴虚质：小米、桑葚、枸杞叶、
猪皮。表现为体型偏瘦、口燥咽
干、手足心热、易烦躁、喜冷饮、大
便干燥、舌红少津；性格外向、性情
急躁、好动。这类人群饮食尽量以
清淡为主，少食辛辣温燥之品；起
居作息规律，少烦躁动怒，以免热
邪伤津而致病。“五谷”选小米，其
味咸淡，气寒下渗，为“肾之谷”；
“五果”宜选桑葚，单食能止消渴；
“五菜”选枸杞叶，滋养肺肾；“五
畜”选猪皮，猪皮具有清虚热、润肌
肤、补血的作用。推荐药膳为小米
南瓜粥、黄豆炖猪皮、桑葚汁等。

痰湿质：扁豆、梨、冬瓜。表现
为体型肥胖、腹部肥满、面部皮肤油
腻、口黏腻、胸闷痰多、喜食肥甘甜
黏等，这类体质者饮食应多吃健脾
利水之品，如冬瓜，少食肥甘厚腻之
品，以免助湿生痰；平时多锻炼，至
汗出为宜；家居环境以干燥清爽为
宜，避免潮湿，防湿邪侵袭。“五谷”
选扁豆，有健脾益气、消暑化湿及利
水消肿之功效；“五果”选梨，能润肺
清心、消痰降火、解疮毒；“五蔬”选
冬瓜，有助利水、消痰、清热。推荐
药膳为扁豆粉葛鲫鱼汤、冬瓜荷叶
煲瘦肉、鲜西瓜翠衣（即西瓜皮）炒
洋葱、雪梨炖银耳、荷叶茶等。

湿热质：绿豆、西瓜、苦瓜。表
现为体态偏瘦、面垢油光、口干口
苦、身重困倦、大便黏滞不畅或燥
结、小便短黄、苔黄腻等，男性易阴
囊潮湿，女性易带下增多。这类体
质的人群，饮食要避免油腻温燥之
品，加强锻炼；居住环境要通风干
燥，防湿热加剧。“五谷”选绿豆，有
消热解毒、消暑、利水的功效；“五
果”选西瓜，能除心包之热；“五蔬”
为苦瓜，能泻六经实火，清暑、益
气、止渴。推荐药膳为菊花绿豆

糕、苦瓜黄豆排骨汤、菊花罗汉果
茶等。

血瘀质：燕麦、山楂、莲藕。表
现为肤色晦暗、口唇黯淡、性格烦
躁、健忘，这类体质的人群饮食宜配
伍活血行气的食物，如山楂、玫瑰，
避免生冷之品；生活中多做有利关
节活动的运动，比如健美操、瑜伽
等，防止瘀血阻滞经脉造成关节疼
痛不利。保持心情舒畅，少生闷气，
少动怒，防伤肝致疏泄不利。“五谷”
选燕麦，有健脾益气、补虚止寒、养
胃润肠之功；“五果”选山楂，能健脾
胃、行气消瘀；“五蔬”选莲藕，生津、
化瘀、止渴除烦、开胃消食。推荐药
膳为燕麦粥、芹菜木耳炒藕片、山楂
饼、玫瑰茉莉桂圆茶等。

气郁质：荞麦、橙、菠菜。表现
为神情抑郁、情感脆弱、舌淡红、苔
薄白、性格内向不稳定、烦闷不乐、
敏感多虑，这类人群饮食上建议多
食芽菜类、绿叶类、行气类的食物，
如春芽、韭菜、陈皮粥等，以发散疏
理气机。生活中注意胁肋部保暖，
使肝脏生理功能正常。气机畅达、
气血调和则精神乃居，保持心境平
和可调养心神。“五谷”选荞麦，做
面食能开胃、益气力、御风寒；“五
果”宜选橙，开胃、理气、润肺；“五
菜”选菠菜，开胸膈、通肠胃、润燥
活血。推荐药膳为荞麦面（饼）、菠
菜蛋花汤、合欢花茶等。

特禀质：粳米、苹果、小白菜、猪
肉。表现为常有咽痒、鼻塞、喷嚏等
症状，易患哮喘、荨麻疹、花粉症及
药物过敏，对外界适应能力差。此
体质多是先天不足，饮食上注意荤
素搭配，过敏体质者要避开辛辣、腥
味等刺激性强的食物；生活中，要注
意季节变化，尤其是春秋季，减少外
出时间，防止花粉等异物过敏。“五
谷”首选粳米，粳米被古代养生学家
陶弘景赞为“仙家作饭饵之”；“五
果”选苹果，生津润肺、除烦开胃；
“五蔬”选小白菜，甘平养胃；“五畜”
选猪肉，能补肾、滋肝阴。推荐药膳
为粳米粥、清炒小白菜、芝麻糊、苹
果拔丝、灵芝百合茶等。

广东省佛山市中医院药剂科主任中药师 曾荣香

肝硬化是一种慢性消耗性疾病，
目前已证实营养疗法可降低肝硬化患
者的病残率及死亡率。那么，肝硬化
患者日常该如何吃呢？

食谱多样化 软烂可口易消化 肝
硬化患者的消化功能一般都有所下
降，会出现食欲不振。因此，食物种类
的选择可根据自己的喜欢，条件允许
的话适当讲究色美味香，但是烹饪方
式一般以蒸、煮、焖、炖。忌油煎、炸的
烹饪方式。

保证每天摄入足够热量 每天保
证充足的热量，可减少对蛋白质的消
化，减轻肝脏负担，利于组织蛋白的
合成。同时，充足的糖类摄入，可以
保证肝脏合成并贮存肝糖原，防止毒
素对肝细胞的损害是必要的。因此，
建议少量多餐，白天避免超过3-4小
时的禁食状态，保证能量的持续供
给，从而减轻肝脏的负担及损害。特
别建议睡前加餐，选择不少于50克的
碳水化合物，例如两片方包，或两个
拳头大小的馒头，或是半碗面条。

摄入丰富的维生素 维生素B对促进消化、保
护肝脏和防止脂肪肝有重要生理作用，维生素C
可促进新陈代谢并具有解毒功能，脂溶性维生素
A、D、E对肝都有不同程度的保护作用……每日
摄入足够的新鲜绿叶蔬菜和水果，如菠菜、番茄、
各种豆类、蘑菇、猕猴桃、山楂等，以满足机体的
需要。

摄入适量蛋白质 高蛋白饮食对保护肝细胞、修
复已损坏的肝细胞有重要意义。但曾患有肝性脑病
者建议根据体重，每日蛋白质的摄入量控制在
1-1.5克/公斤 ，并且优先选择植物蛋白和奶制品蛋
白，如各种豆制品、酸奶、奶酪、鸡蛋羹等。

摄入适量矿物质 适度补充锌和镁 肝硬化患者
体内缺乏锌和镁，建议患者日常饮食中适度补充锌
和镁。

脂肪不宜多 禁用动物油 可采用少量植物油 肝
硬化患者的肝脏胆汁合成及分泌减少，使得脂肪不
易消化吸收，建议日常少量摄入植物油即可。避免
摄入过多脂肪诱发脂肪肝，阻止肝糖原合成，进一步
伤及肝功能。

食盐摄入要适量 低钠血症是造成肝性脑病的
危险因素，建议肝硬化患者钠的日摄入量不应低于
60毫摩尔/升，约等于3.5克的食盐。但若肝硬化患
者合并有腹水，应减少钠盐的摄入，不过目前对于是
否应长期限钠存在争议，但钠的日摄入量每天不应
低于60毫摩尔/升，否则胃口不好或致总能量和蛋
白质摄入减少。

（广州日报）
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九种体质都有食疗方


