
补肾气、调气血、健脾胃

这种“肾果”现在吃正合适
板栗，是秋季进

补佳品，兼具现代营

养与传统调养功效，

滋 补 肾 气、健 脾 开

胃，还能帮助养护心脏，被誉为“肾果”。板栗有

哪些营养价值？哪些人不适合多吃？一起来看:

被称为“肾果”的板栗有哪些功效？

补肾健脾 秋天寒气渐盛，肾气容易虚衰，不

少人会出现腰膝酸软、手脚冰凉等症状，想要缓解

不适，抵御秋寒，栗子是个“宝”。板栗性温味甘，

有养胃健脾、补肾强筋、活血止血、止咳化痰的功

效，熟吃栗子也能辅助治疗脾胃虚寒引起的慢性

腹泻。专家还表示，吃板栗能补钙、预防骨质疏

松，起到强筋健骨的作用。

修复黏膜、养护皮肤 板栗含有核黄素(维生

素B2)，能帮助修复黏膜，维持口腔、肠道等黏膜组

织及皮肤的完整性，对秋季常见的口腔溃疡、皮肤

干燥脱皮有一定的预防改善作用。不过医生提

示，若已出现严重口腔溃疡，应及时就医，不能仅

靠食用板栗缓解。

有助肠道蠕动 板栗所含膳食纤维很丰富，每

100克鲜板栗中膳食纤维含量为1.7克，有助于促

进肠道蠕动。

有助控压、养护心脏 板栗富含钾元素，钾能帮助

扩张血管，降低血管阻力，有助于控制血压、养护心脏。

板栗这样吃 秋季更补养

生板栗vs熟板栗 医生表示，从营养成分的角

度来看，生板栗的主要营养物质含量比熟板栗高，

但生板栗不太容易消化，熟板栗更易于消化吸收。

板栗配肉 板栗与肉类搭配是不错的选择。

虽然板栗淀粉含量高，但蛋白质、脂肪含量偏低，

和肉类搭配正好可以实现营养互补。

具体选择哪种肉来搭配，可以根据自己的喜

好和身体需求决定。例如，鸡肉偏温，适合体寒人

群；鸭肉偏凉，适合阴虚人群；猪肉则比较平和，适

合大多数人食用。

板栗煮粥 对于脾胃较弱的朋友，将板栗煮粥

食用效果更佳。煮粥时，可以将大米与板栗一同

煮制，既可以帮助人体消化板栗，同时兼具一定健

脾养胃的效果。

秋栗子奶茶 将栗子煮熟碾成泥，加入选购的

现成木薯珍珠，煮一壶红茶，加入牛奶调匀。最后

在杯中放入板栗泥、珍珠，倒入热奶红茶，做法非

常简单，暖心又好喝。

这些板栗食用注意事项需留心

吃板栗也有很多讲究，食用的分量、搭配等都

要注意。

控制量 相较于其他坚果，板栗的蛋白质含量

仅约5%，脂肪更是低至1%左右，但板栗的淀粉含

量非常高，因此板栗可代替部分主食食用，但一次

不要吃太多。

土豆、番薯等淀粉含量高的食物，也尽量不要

和板栗叠加食用，以免增加身体负担。

肥胖人群需将栗子热量计入全天主食总量，

每日食用量建议不超过5～6颗。

勿与这些食物同食 医生提醒，吃板栗时尽量

不要和以下食物同食，肠胃不好的人尤其要注意。

高鞣酸食物，例如山楂、柿子，一起吃有引起

胃结石的风险；

寒凉食物，例如大闸蟹、梨、苦瓜等，叠加在一

起，容易引起腹痛腹泻。

这些人群要注意

消化不良人群：板栗淀粉含量高，不易消化，

平时容易腹胀、胃动力偏弱的人群不宜多吃。

血糖异常人群：板栗升糖作用较明显，血糖控制不

佳及糖尿病患者需严格控制食用量，避免引起血糖波动。

湿热上火者：正在上火、体内湿热偏重的人群，

不宜大量食用板栗，以免加重内热。来源：央视一套

很多人在秋冬交接之际养成了吃膏方的习

惯，就相关疑问，近日，记者请教了浙江省名中医、

浙江省立同德医院中医内科主任周天梅。

她表示，四季膏方早有应用，只是秋冬主收

藏，进补人群更多。她建议吃膏方前，先服1-2周

的开路方，打好底子后续才能充分吸收。

周天梅表示，现代人不缺营养，但压力大、多

熬夜，往往虚火旺、热燥明显。因此，现在开膏

方除了补益之外，更要注重祛湿、健脾、清热。

有人咨询，糖尿病患者能不能吃膏方，她表示，

可以根据体质选用，配方中将冰糖替换为木糖

醇；但肥胖、舌苔厚腻、湿热很重的糖友，要先调

理脏腑。

事实上，膏方适用人群广泛，形体消瘦、面色

偏暗的亚健康人群，慢性胃炎、慢阻肺、哮喘等慢

病患者，以及月经失调的女性，可以在医生指导下

通过膏方调补。不过，周天梅也强调，进补前首先

要经过医生辨证，确认体质是否适合，不能自己觉

得虚就补。“有些人感觉疲乏是因为体内湿邪淤

堵，这种情况反而要用‘泄’的方法，把湿气排掉。

三高人群、湿热体质、舌苔厚腻、便秘、口苦的人，

都不适合盲目进补。” 星报综合

秋冬季膏方滋补有方有法

靠维生素“续命”？长期猛补更伤身！

维生素常被译为“维他命”，取“维持生命”之

意，足见其对人体健康的关键价值。由于人体自身

几乎无法合成维生素，只能通过日常饮食获取补

充。如今随着年龄增长，不少人总担忧自己维生素

摄入不足，将每日补充维生素当成了固定的日常习

惯。可补充越多就越好吗？是否会带来负面效果？

大部分维生素靠吃能获取

不同种类的维生素化学结构与理化性质存在

明显差异，但核心功效却高度统一——维持人体正

常的新陈代谢，广泛参与酶促反应、免疫调节、组织

修复等多项关键生理过程。

人体所需日常维生素共有 13 种，按照溶解性

可分为两大类。一类叫作脂溶性维生素，只能溶解

在脂肪中，包括维生素 A、D、E、K，大多来源于动

物性食物；另一类叫作水溶性维生素，包括维生素

B族（共八种：B1、B2、B3、B5、B6、B7、B9、B12）和大

家熟悉的维生素C，大多存在于蔬菜、水果以及谷

物种皮等天然食物中。

如果日常饮食既覆盖了肉、蛋、奶这类蛋白质

来源，也包含蔬菜、水果这类维生素和膳食纤维的

来源，身体健康的人群通常不会缺乏维生素。

当然，还有一些特殊人群容易出现维生素摄入

不足的情况，例如存在挑食习惯、胃肠道吸收功能

减弱的人群，孕妇与哺乳期女性、老年人、长期饮酒

者、纯素食者等。这类人群除了要积极调整饮食习

惯外，必要时还需遵医嘱额外补充维生素。

维生素补过头增加致癌风险

维生素并非补充得越多越好，盲目乱补不仅可

能引发蓄积中毒、干扰药物疗效，甚至还可能掩盖

真实的发病原因。无论是实验研究还是临床实践，

都有大量证据表明过量补充维生素会适得其反！

维生素并非普通滋补品，滥用危害很大！即便

出现疑似缺乏症状，也应先查血或就诊。确需补充

时，建议选择单方、小剂量、有明确原因的制剂，不

要长期混合补充。

那些容易补过头的维生素

维生素C，成人每天大概需要100毫克维生素

C，大约相当于一个猕猴桃或一至两个橙子的含

量。长期高剂量维生素C摄入，不仅会引发恶心、

腹胀等胃肠道不适，还会促进胆固醇转化为胆汁

酸，日积月累超过肝脏处理能力，大大增加患胆固

醇性胆结石的风险。同时，过多的维生素C还会增

加草酸钙型肾结石的风险。

维生素E，普通成年人每日推荐量仅为 14mg

左右，市面上常见的 100mg、200mg 规格，短期服

用问题不大。若长期大剂量补充维生素E，则会拮

抗维生素K，导致凝血因子合成减少。

维生素B族包含八种水溶性维生素，容易随尿

排出。但有三种要特别注意：维生素 B3（烟酸）、

B6和B9（叶酸）。

B3（烟酸）过量与肝毒性有关，以及引发皮肤

血管病变和胃肠道反应，如皮肤发红、瘙痒，恶心、

呕吐及尿酸铵升高等。

B6 过量，可造成周围神经损伤，出现手脚麻

木、步态不稳等症状，严重者很难完全恢复。

B9（叶酸）过量摄入会掩盖维生素B12缺乏导

致的神经损伤、干扰孕妇和胎儿对锌的吸收等。

维生素A属于脂溶性维生素，不易排出体外，

很容易在体内蓄积。长期大剂量或一次超大剂量

摄入维生素A容易引起体内蓄积中毒，损害肝、骨

骼、皮肤和神经系统，孕妇过量摄入还可能致胎儿

畸形。 来源《北京青年报》

近日，微博热搜话题#吃得太精细可能使人感

到疲倦#引发热议。有人疑惑：精米白面更好消

化，为何反倒容易疲惫？记者咨询浙江省中山医

院内分泌科主任徐英英，她从代谢角度进行解析。

徐英英介绍，精制碳水的核心问题在于吸收过

快。精米白面加工中去掉谷皮、胚芽，主要剩下淀

粉。淀粉本身无害，但精制后更易被消化分解，葡萄

糖短时间大量入血，血糖快速冲高。身体随之大量

分泌胰岛素降糖，血糖又迅速回落。血糖骤降时，脑

部葡萄糖供应短暂不稳，头晕乏力、注意力涣散、困

倦感随之而来。这种现象被网友称作“晕碳”。

而B族维生素大多集中在谷物的谷皮和胚芽

里，精制加工后大量丢失。B族维生素不直接供

能，却是糖代谢过程里重要的辅酶。长期主食只

吃精米白面、杂粮摄入不足，B族维生素就容易缺

乏，糖代谢效率下降。即便热量摄入充足，细胞也

难以高效利用能量，人依旧容易疲惫。

想要改善，不必戒掉白米饭，可从三方面循序

渐进调整。一是主食粗细搭配。可先在白米里掺

入 20%-30%糙米、燕麦、小米，适应后再加量，既

能补充膳食纤维与 B族维生素，也能平缓餐后血

糖。二是调整进餐顺序。遵循“蔬菜→蛋白质→

主食”，膳食纤维和蛋白质可延缓碳水吸收，减轻

困意。三是饭后别马上久坐或午睡，慢走 10-15

分钟，肌肉消耗部分血糖，减轻胰岛负担，帮助缓

解餐后困倦。 据《 浙江老年报》

吃得太精细易犯困？专家揭秘“晕碳”真相
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