
膳食纤维摄入过多反而会胀气

这些通便“特效食物”能够帮助排便

不吃早餐，错过最佳排便时机

早餐之所以重要，是因为吃东西能够
触发胃结肠反射。这个反射会增加结肠
（也就是大肠）的运动，想象一下仓库发了
一大堆货，快递员不得不开工的场景……

同时，我们从躺着到下床站立的过程，
发生了一个从仰卧位向直立位的体位转
变。别小看了这个转变过程，它会诱发直
结肠反射。这个直结肠反射跟胃结肠反射
会产生一个协同效应，导致高振幅结肠蠕
动波的传播，形成排便刺激——这也是为
什么大家很容易产生强烈的如厕冲动。

喝够水是排便通畅的基本保障

先科普一个重要知识：正常的大便约
含74%的水、硬硬的大便含<72%的水、软软
的大便含≥76%的水。也就是说，含水量只
需要相差2%，就能决定你在厕所努力2分
钟还是20分钟……

长期遭受便秘困扰的朋友们，多喝水
是你们首要的也是非常重要的作业，每天8
杯水（1500～2000毫升液体）是便便通畅的
基本保障。否则，就算膳食纤维摄入充足，
也不能充分发挥纤维的通便效果。

水对通便的帮助是多方面的：水本身
以及水里的离子及无机盐，如镁离子、钙离
子、硫酸盐、碳酸盐、碳酸氢盐等，它们在胃
肠道中经过一系列转化后形成的化合物，
一部分可以从肠壁吸收水分，帮助便便充
盈水分并软化；一部分可能会刺激结肠反
射；还有一部分可能具有益生元作用……

吃对吃够膳食纤维

对于蹲坑费力、排便疼痛、便便干结等
原因不能每天排便的朋友们，适当增加膳
食纤维的摄入量确实可以有效减轻你们的
痛苦。

膳食纤维是一个大家族，根据溶解度
（可溶于水的程度）、黏度（流动阻力程
度）、发酵能力（在结肠内被肠道细菌利用
发酵的能力），这个家族又被分成很细化
的六类。

它们帮助人们愉快如厕的功能，主要
来自两个方面：一方面，在结肠内被细菌部
分或全部发酵，通过增加菌群数量来增加
粪便重量，留住水分、产生短链脂肪酸和气
体，让便便更松软更容易排出——这个功
能主要由可能被适度发酵的可溶性膳食纤
维来完成，比如果胶、菊粉等；另一方面，通
过刺激肠道黏膜来增加水分和黏液分泌，
从而促进便便在肠道内的运输——这个功
能主要由不可溶性膳食纤维来完成，比如
颗粒大而粗的麦麸。

但要提示大家，无论是加热还是粉碎，
加工不会破坏膳食纤维；但相比于煮熟的
蔬菜，生食蔬菜或者蒸的蔬菜，对松软便
便更有帮助。因为不论是热炒还是烤
制，都会改变蔬菜里的某些有益成分（例
如维生素、多酚），从而减弱它们与纤维的
协同作用。
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珍珠奶茶、果茶、果汁等现制饮料深受
消费者，特别是年轻人的喜爱。为帮助消费
者科学饮用现制饮料，特做如下消费提示。

种类丰富
现制饮料通常是指在餐饮或相关场

所，通过现榨、现磨、现调等方式，现场制作
的茶饮、果汁、咖啡、植物饮料等。由于现
制饮料是在消费者点单后加工制作，可以
根据消费者需要适当调整原料、口味和出
品温度等，满足消费者的个性化需求。

科学饮用
注意饮用时限。现制饮料最好要现制

现饮，从制作到饮用不超过2个小时，建议
不要把现制饮料存放在冰箱内隔夜饮用。

注意饮料成分。现制饮料添加珍珠、
芋圆等辅料时，要慢饮浅吸，避免吸入气管
导致窒息。

注意饮用方式。饮用冰饮或冷饮时，
避免短时间内大量饮用，特别是剧烈运动
后或消耗大量体力后，以免引起身体不
适。饮用热饮时注意温度，避免烫口。血
糖高的人群应尽量避免饮用含糖饮料。现
制饮料不要过量饮用，更不要代替喝水。

合理选购
选择正规渠道。建议选择证照齐全、环

境卫生良好，食材摆放、贮存、操作过程规范
的场所。在线点单时，选择正规电商平台。

关注食材和包装材料卫生。可以查看
杯身、杯盖等包装材料的存放区域是否卫
生，是否有霉点等异常现象。特别是选购
“竹筒奶茶”时，要注意观察竹筒是否直接接
触饮料，尽量选择竹筒中套塑料杯的饮品。

注意留存小票等。保留好购物小票、
杯贴等含有产品、门店信息的凭证，一旦发
生食品安全问题可以用于维权。

（郭云昌 涂顺明 孙工贺）

豆类 豆类的营养价值是非常丰富的，
其中所富含的异黄酮便是一种降血脂的有
效物质。大量数据表明，大豆之所以能够
降低总胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇，都
与异黄酮有很大的关系。同时，大豆中的
植物蛋白对于人体的血管也有着极大的好
处，保护心血管，最终降低心脏疾病的风险。

香菇香菇不仅是一种很香的调味品，对
于血脂降低方面也有很大的效果。香菇的
主要成分是菌帽，其中含有丰富的嘌呤、胆
碱、酪氨酸、氧化酶及一些核酸物质，多食用
香菇可以有效地降低血压、胆固醇和血脂。

黑木耳 黑木耳不仅是一种非常常见的
菜品，而且其中含有丰富的膳食纤维及多
种的微量元素。并且，黑木耳具有水溶性
的特点，所以在加热过程中，这些营养物质
便可以溶解在汤中，最终达到降低血脂的
目的，高血脂患者人群可以多多吃黑木耳。

洋葱 洋葱的气味可能大家并不是很喜
欢，但是洋葱的降脂保健作用却是毋庸置
疑的。那么，洋葱是如何降低我们的血脂
呢？这是因为洋葱中含有丰富的碳水化合
物及烟酸，所以通过使用洋葱可以很有效地
降血脂、扩张血管，保护血管健康。

燕麦等高纤维食物 纤维素对于人体有
着诸多的好处，可以防止胆固醇的正常吸
收。正因为这种对于胆固醇的妨碍作用，
所以通过对高纤维食物的食用，便可以将
血液中的血脂浓度大大降低。在这些高纤
维食物中，燕麦便是效果非常好的一种食
物。所以，建议血脂高的患者人群可以每
日服用60～70克。 （北京青年网）

多吃5种食物
有助降血脂

想要如厕不费力
试试通便“特效食物”

说到便秘，大多数人耳边最先响起的建议往往是：“多吃粗粮和蔬菜
水果。”于是，很多朋友特别认真地啃玉米，喝小米粥，嚼红薯，吃香蕉、黄
瓜、西红柿……结果，要说一点儿帮助没有吧，有点冤枉了大家的努力，但
程度却有限。视厕所如战场、长期遭受便秘困扰的朋友们，希望此文章对
你能有些许的帮助。

现制饮料消费
提示发布

正如开篇所说，医生们都会建
议便秘病人“摄入充足的膳食纤
维”。多少算“充足”呢？根据《中
国居民膳食营养素参考摄入量
（2013版）》，成年人每天应摄入
25～30克膳食纤维，14岁以下儿童
按照10克/1000大卡能量计算。

成年人这个需求量，通过每天
不少于500克蔬菜水果，以及全天
谷物中不少于1/3是全谷类，一般
是可以达标的。不过，大多数人的
摄入量都不足，平均只达到了推荐
量的一半左右。

上述被研究证实格外有助于
缓解便秘的食物，会因人而异，且
不意味着就要吃很多很多。毕
竟，我们的胃口有限，且我们需要

均衡的、多样化的食物结构来满
足身体的多种代谢需求。不能为
了软化便便就顾此失彼，也不意
味着膳食纤维摄入量越多越好。
当膳食纤维摄入量＞50克/天，反
而有可能制造腹胀、肠胃胀气等
麻烦。

正确的做法是：每天食用4～5
份水果和/或蔬菜（差不多500克以
上），并选择富含纤维和微量营养
素的全谷物（建议全谷物至少占一
天谷物摄入量的1/3）。

不过，无论通过天然食物还是
膳食纤维补充剂来调整便便，都请
“缓慢渐进”，以避免/减少不良反
应，如腹胀、肠胃胀气和肠痉挛等。

（刘遂谦）

食物在便秘治疗过程中发挥
的作用，不仅与膳食纤维有关，还
与其他成分（比如多酚、山梨醇等）
的协同作用相关。所以，你会发
现：尽管你刻意多吃了些玉米、小
米、芹菜等你认为够“粗糙”的食
物，对于改善便秘的效果依旧不那
么让人满意。

研究证实，能够更有效帮助

我们松软便便的食物包括了下面
这些：

水果组：猕猴桃（尤其是金
果）、李子、西梅、百香果、梨、苹果；

蔬菜组：菠菜、绿豆、茄子、茴
香、洋蓟、西兰花、花椰菜、苦瓜、其
他豆科植物；

其他：亚麻籽、发酵酸牛乳、木
耳、麸皮。


