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戒酒切勿“一刀切”

酒精戒断综合征是因长期大量饮酒，酒

精中毒太深，以至于突然断酒或减少饮酒量

后，引起的以神经精神症状为主要表现的一

系列精神疾病。轻者表现为焦虑、兴奋、心

动过速、恶心呕吐、失眠；重者可引起震颤、

幻觉、抽搐，甚至内环境紊乱、多脏器衰竭而

致死。长期大量饮酒的人想要戒酒，不要突

然停止喝酒，建议循序渐进，一点一点地控

制饮酒量。 据《大河健康报》

胃肠功能差少吃毛豆
毛豆高蛋白、高膳食纤维、高钾、高镁，

营养丰富。但毛豆中的低聚糖被消化时会

产生胀气因子，过多食用会引起腹胀，胃肠

功能弱的人食用应注意少量多餐。

据《健康咨询报》

眼下正是吃水果的好时节，可水果虽好，吃得不

对可能就适得其反。每天吃多少水果合适？什么水

果好吃又不容易发胖？一起来看看。

据《文汇报》

哪些水果好吃
不发胖？

每天吃多少水果合适？
健康成人每天推荐200克~350克；

比如，一颗葡萄毛重约12克，可食部分约10克；

一个苹果毛重约235克，可食部分约200克；

一个桃子毛重约225克，可食部分约200克；

1块西瓜毛重约420克，可食部分约250克；

1块哈密瓜毛重约420克，可食部分约300克。

使用称重工具食物秤，也可精准知晓不同大小水果的重量。

称过几次，就会做到心中有杆秤，保证水果不过量。

虽然每日推荐的水果克数是个区间，但建议大家最好

不要频繁超上限，尤其是糖尿病人群、糖尿病高危人群、减

重人群等，一定要遵医嘱。

有糖尿病家族史、孕前超重/肥胖、胰岛素抵抗、高龄等

妊娠期糖尿病的高危孕妇或者确诊妊娠期糖尿病的“糖妈

妈”，建议每日吃水果不超过200克。

要注意，孕期体重和状况是动态变化的，切忌盲目自

信，维稳和实时动态评估很重要。

了解吃多少水果后，水果种类又该如何挑选？

越甜的水果，含糖量越高？
水果的营养成分主要是70%~90%水、6%~28%碳水化

合物（果糖、葡萄糖、蔗糖），以及矿物质（钾、钙、镁、磷、铁

等）、维生素（维生素C、胡萝卜素）、有机酸、植物化合物等。

决定水果甜度的是碳水化合物，但果糖、葡萄糖、蔗糖

的甜度并不一样，最甜的是果糖，其次是蔗糖、葡萄糖，甜不

甜不仅取决于量还有比例。

有些水果比如橙子、柑橘、山楂含有柠檬酸，会“掩盖”

一部分甜味。所以，甜的不一定糖分最高，比如西瓜；不甜

的不代表糖分不高，比如火龙果、山楂、百香果等。

什么水果好吃又不容易发胖？
主要看三点：碳水化合物含量；血糖生成指数（GI）；某

一食物与葡萄糖相比升高血糖的速度和能力。

血糖负荷（GL），综合考虑GI和碳水含量，摄入碳水化

合物的“质”和“量”结合起来即为GL。

首选三低水果（低碳水、低GI、低GL），如苹果、梨、桃、

樱桃、草莓、柑橘类、李子等。

不推荐常吃水果（高碳水、高GI水果）为水果干、鲜枣、

山楂、荔枝、桂圆、香蕉等，含糖量均超过15%。

芒果、菠萝、西瓜、哈密瓜等都属于高GI的水果。

很多高碳水或者高GI水果都很美味，比如升糖很快的

西瓜，碳水却很低，吃的时候一定要控制量。

如果一次吃100克西瓜，其GL仅为4.2，属于低GL，如

果一次吃500克西瓜，GL则升到21左右，属于高GL，对于控

糖、控重的人群并不友好。

因此，对于某一项数值很高的水果，不是不可以吃，而

是要少吃不贪多。

最后，建议水果清洗干净，直接食用，避免果汁、果泥、

果干等，它们更像是水果糖分的浓缩。

11

新
说

每天吃西梅增加骨密度
西梅是一种营养丰富的水果，含有丰富

的维生素如硼、钾、铜和维生素K，还含有丰

富的酚类化合物，具有较好的抗氧化作用。

近日，美国宾夕法尼亚州立大学研究人员发

现：每天食用西梅可以保持髋部的骨质密度，

降低绝经后女性的骨折风险。该研究发布在

《美国临床营养学》杂志上。研究的第一作者

玛丽·简教授表示，研究结果支持每天吃西梅

保护髋关节，防止绝经后骨密度降低。这一

发现对于不能采取药物治疗对抗骨质流失

的绝经后女性很有价值。 据《环球时报》

高血压可能加速骨骼老化
当地时间7日举行的2022年美国心脏

协会(AHA)高血压会议上公布了一项新研

究，当在年轻小鼠中诱导高血压时，它们的

骨质流失和骨质疏松症相关的骨损伤与老

年小鼠相当。这一发现或有助于研究人员

识别在人类骨骼健康中发挥作用的免疫细

胞和机制，带来预防成年早期骨质疏松症的

新方法。 据《科技日报》
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材料：鲫鱼 2 条，砂仁 5 克，白术 20 克，

莲子(去芯)50克，生姜3~5片，精盐适量。

功效：补气健脾，化湿消滞。

烹制方法：诸物洗净，鲫鱼宰杀，处理

干净。先在锅中放入适量油，放入姜丝、鲫

鱼，将鲫鱼煎至两面金黄；加入清水约 1750

毫升，武火煮沸后改为文火煲 1.5 小时。将

砂仁打碎下锅，起锅前加入葱花增香，精盐

适量调味即可。此为2~3人份。

据《广州日报》
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砂仁煲鲫鱼

糯米并非不好消化
常有说法表示，汤圆、元宵等食物都是

用糯米做的，很难消化，所以每次不能多吃。

事实上，糯米比其他面食消化起来更容易。

人们常吃的主食如大米、白面等所含的

淀粉结构主要是直链淀粉。而糯米中99%以

上都是支链淀粉，其分子结构上分支较多，

因此更容易糊化。而人的消化系统分解淀

粉时，是从分子末端将其水解，所以有很多

分支的支链淀粉，被水解消化的效率更高。

糯米富含B族维生素，能温暖脾胃，补益

中气。对脾胃虚寒、食欲不佳、腹胀腹泻有

一定缓解作用。但是糯米性粘滞，一次不宜

食用过多。湿热痰火偏盛、发热、咳嗽痰黄、

黄疸、腹胀等病症患者不宜过多食用。糯米

消化速度快，易造成血糖急剧上升，因此糖

尿病患者要特别注意控制食用量。老人、孩

子以及胃肠道消化能力差的人群也不可大

量食用。 据《中国家庭报》

咸菜、肥肉伤骨骼

有两类食物——咸菜和肥肉，可能会让

骨头变“脆”，要尽量少吃。

咸菜中含有大量盐分，当我们身体中的

钠离子超标之后，就会携带钙离子一同流出

体外。因此，经常吃咸菜，会导致身体中钙

元素的流失。久而久之，就会对骨骼健康造

成威胁。

肥肉中含有大量脂肪，若摄入过多，同

时缺少运动，就会造成热量超标，胆固醇含

量升高，进而可能会影响钙质的吸收，不利

于骨骼的健康。如果骨密度持续下降，久而

久之就会导致骨骼强度减弱，脆性增加，严

重的还可能出现骨折。

骨质疏松症初期通常没有明显的临床表

现，但随着病情进展，骨量不断丢失，骨微结

构破坏，患者会出现骨痛，脊柱变形，甚至发

生骨质疏松性骨折等后果。部分患者可没

有临床症状，仅在发生骨质疏松性骨折等严

重并发症后才被诊断为骨质疏松症。

据《人民政协报》

喝红茶，可长寿！
茶是全世界最常饮用的饮品之一，来自

中国和日本等偏爱绿茶的国度的研究表明，

茶对健康有益。在英国也有喝下午茶的传

统，英国人热爱红茶的程度举世闻名。一项

来自英国生物银行针对近50万名参与者的前

瞻性研究数据显示，喝红茶能降低死亡率。

在超过11年的中位随访期间，每天至少

喝两杯红茶的人，总死亡率显著降低。与不

喝茶相比，每日喝1杯茶、2至3杯、4至5杯、

6至7杯、8至9杯、10杯及以上的死亡风险分

别降低5%、13%、12%、12%、9%和11%。

具体来讲，喝红茶能降低心血管病、缺

血性心脏病和脑卒中死亡风险。无论茶中

是否添加了牛奶或糖，红茶对死亡风险的影

响仍较显著。

研究者分析，喝茶的益处来源于茶叶富

含的多酚化合物如类黄酮（即儿茶酚及其氧

化产物），可以减少氧化应激和炎症。

据《北京青年报》


