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科学养胃
均衡营养事半功倍

怎
么
做
是
真
正
的
养﹃
胃
﹄

生活节奏在不断加快，竞争力越来越大，很多人都养成了不规律的饮食
习惯，促使胃病发生的概率有所提高，所以越来越多的人开始关注养胃的食
物。有些食物确实容易消化，但“容易消化”≠“对胃好”。在发作期、缓解期
等特殊时期，吃细软、容易消化的白米粥、面条等确实是“刚需”。不过，只要
过了特殊时期，就该逐渐补充全面的营养，增强胃黏膜防卫能力和身体的免
疫力，这才是胃长期健康的根本。

规律进食，
不暴饮暴食。

规律进餐
是实现平衡膳
食、合理营养
的前提。一日
三餐、定时定
量、饮食有度，
是 健 康 生 活
方 式 的 重 要
组成部分，不
仅 可 以 保 障
营养素全面、
充足摄入，还
有益健康。

这些“食物”不养胃

细 嚼 慢
咽，每餐的进
餐时间最好超
过15分钟。

吃饭时要
注 意 细 嚼 慢
咽，食物嚼得
越细对胃部的
负担就越小。
一些长期习惯
狼吞虎咽的人
群，建议从每
口饭嚼 20下
开始做起，让
自己慢慢养成
细嚼慢咽的好
习惯。

各种食物
都吃点。

除了一些
特殊情况，需
要特殊调理。
健康人群如果
想要胃部健康
需 要 营 养 充
足，杂粮、蔬
菜、水果、肉
类、奶类、坚果
和豆类等都要
吃。推荐每天
食物种类不少
于12种，每周
不少于25种。

容易胀气
的食物，循序
渐进吃。

对于容易
胀气的食物，
可以由少到多
循序渐进，不
要 一 次 吃 太
多 。 比 如 红
薯、紫薯、荞
麦、豆类等杂
粮；西蓝花、白
菜花、毛豆、苦
瓜等蔬菜；巴
旦木、杏仁等
坚果。

硬 的 食
物做软了吃，
黏 的 食 物 要
少吃。

比如做杂
粮 饭 、杂 粮
粥、杂豆粥，
可 以 提 前 浸
泡 质 地 较 硬
的杂粮、杂豆，
用电压力锅烹
饪。粘豆包、
粽子这些不易
消化的食物，
也要少吃。

少喝浓咖
啡、酒、含糖饮
料、带气饮料、
浓茶等。

酒精在进
入体内后会给
胃部带来非常
大的刺激，直
接刺激到胃黏
膜让胃黏膜充
血糜烂，甚至
是发生溃疡。

白米粥

在人们的观念里，认为粥容易消化，不会
给胃肠造成太大的负担，这种说法固然不错。

但正是因为缺少了在口腔中咀嚼消化食物的这
一步，导致唾液淀粉酶无法有效分解食物，粥直接
进入胃内，稀释胃液，造成食物蠕动减慢，时间长
了，会造成胃酸分泌不足，使胃失去胃黏膜的保护。

胃功能属于“用进废退”，经常喝过于软烂的白
粥，会让胃“偷闲”“变懒”，其消化功力就会逐渐减
弱，甚至丧失。而且白粥里面主要是碳水化合物和
水，营养单一，膳食纤维、B族维生素、矿物质等营养
素都不足。

所以除了术后身体虚弱、胃肠功能有损伤等病人
需要吃流质食物以外，长期喝粥不一定养胃，反而还
会伤胃。有胃病的朋友，如胃酸分泌过多的消化性
溃疡患者和反流性食管炎患者长期喝粥，还会加重
胃部疾病。对于糖尿病患者，不建议喝粥，会导致
餐后血糖快速升高。

面条

面条里的蛋白质含量比粥里面的大米高
一些，但问题却类似，碳水化合物含量高，

其他营养价值有限，因此不建议大家
经常吃这种清淡的面条，如果选择

经常食用的话，一旦时间长了，
不仅对胃没有帮助，还会因

为营养素缺乏，让胃
一直处于不健康

状态。

可以在面条
里加点“料”来均衡营
养：碎蔬菜、碎肉、鸡蛋、各类菌
菇、海带等藻类、豆腐等，都是不错的选择。

苏打饼

苏打饼干里面，含有碳酸氢钠。这种碱性成分，可
以在一定程度中和过多的胃酸，让胃舒服一点。

但与白粥、面条类似，苏打饼干的营养比较单一，
再加上很多苏打饼干含有不少的添加油脂、盐分，甚至
有的含有添加糖，吃多了反而不利于健康。所以说，吃
苏打饼干“养胃”，弊大于利，最好少吃。

素食

人们经常吃大鱼大肉等不好消化的食物，可能会
增加胃部负担，所以只是短时间吃素食，确实能让胃
“减负”。但如果长期吃素食，一般人很容易搭配不均，
造成营养不良，比如优质蛋白质、铁、锌和维生素B12摄
入不足，反而对胃健康不利。

近几年提倡纯素食健康的声音越来越多，以养胃
的角度来说，很多素菜也属于发物，比如茴香、洋葱等，
也有些患者不能进食纤维较多、糖分较高的菜肴，素菜
中包含这类物质的品种有很多，如茄子、南瓜、韭菜
等。可以说，素菜对某些患者也是有禁忌的。故此，纯
素主义并不健康。

红薯

红薯养胃也是一个常见的误区，红薯性温，可以暖
胃，所以不少人就误会它能养胃。但实际上，暖胃
不等于养胃，对于胃火旺盛、胃热的人群来
说，吃红薯反而会加重不适症状，损害

胃健康。

牛奶

部分人认为喝牛奶可中和胃酸，
有利于消化道溃疡修复，但事实上喝牛奶会促
进胃酸分泌，牛奶中含有的乳糖还可能引起腹胀
腹泻，特别是乳糖酶缺乏的人。对于十二指肠溃
疡、食管炎以及胃溃疡等胃酸分泌过多的患者尽量不
要喝牛奶。

但是牛奶对胃黏膜的保护作用值得肯定，尤其是
长期饮酒的人，餐前喝点儿牛奶、酸奶可以保护胃部。

姜糖水

据说从古代开始，对待胃疼的土方法就是喝姜糖
水。的确，生姜具有暖胃、驱寒的作用。一些肠胃着
凉、受寒的患者喝姜糖水能很好地缓解病症。但是，
胃部病变有很多种，不是所有都能靠姜糖水缓解。比
如因胃酸过多导致的胃
溃疡、胃炎等，喝姜
糖水会刺激病
情，导致更
严重。

少吃腌制
食物、刺激性
食物。

腌制食物
为了长时间保
存，往往会加
入大量盐分，
这些食物内含
有超高的亚硝
酸盐，亚硝酸
盐在进入胃部
后会转换成亚
硝酸胺，这个
物质是超强致
癌物，是引起
胃癌发生的主
要原因之一。

一些刺激
性食物，如辛
辣、寒凉的食
物，在进入胃
部之后会给胃
部带来一些不
良刺激，引起
胃部不适。

（光明网）


