
市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com 13视野2021年9月29日 星期三 星级编辑/蔡富根 组版/胡燕舞 校对/刘 洁

扫
一
扫
更
精
彩

养生Y

糖醇食品或致腹泻
胃肠道疾病患者尽量少吃

近日，一则关于某互联网平台向用户赠送月饼，却导致多

人腹泻的新闻引起了网络热议。原来，在该月饼配方当中，糖

醇完全取代了蔗糖，而过高的糖醇含量极有可能引发腹泻。
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过量食用可能引发腹泻
北京协和医学院流行病与卫生统计学博士生冯凯莉是此

次事件的亲历者。在接受《科技日报》记者采访时，冯凯莉说：

“这样的食品虽无卫生问题，但也会导致食用者出现不良反应。”

糖醇是最常见的营养型代糖，但过量食用可能引发腹

泻。以此次事件为例，供应商将原本占月饼总重量约20％的

糖分全部换为糖醇，是导致食用者出现腹泻的原因。

冯凯莉解释说，糖醇进入大肠后，因为吸收差，会留在肠腔

内，然后一方面发酵产生气体，另一方面它们也会升高肠道内

的渗透压，使肠道细胞内的水分被外部的渗透压形成的浓度梯

度“吸”出。这些多余的水分就会导致大便变稀，形成腹泻。

值得注意的是，日常生活中常见的细菌、病毒等感染导致

的分泌性腹泻，和食用过量糖醇引发的渗透性腹泻并不一样。

分泌性腹泻“里急后重”的症状，在渗透性腹泻中很少见。应对

糖醇引起的渗透性腹泻，只要禁食，等待糖醇被完全排出，腹泻

症状就会完全消失，而感染导致的腹泻，禁食是没用的。除了

腹泻，糖醇导致的常见的不耐受症状还有排气增加、腹胀等。

这些人尽量少吃糖醇
冯凯莉提醒，消化功能弱或患有肠道功能疾病的人，如肠

易激综合征患者，需要尽量少吃糖醇。

由于并非必需营养素，糖醇并不存在“建议摄入量”。个

体与个体之间的糖醇耐受能力存在很大差异，我国食品添加

剂国家标准GB 2760-2014也尚未规定糖醇的相关限量。从

最新研究结果来看，山梨糖醇、木糖醇、麦芽糖醇，成年人一

次性摄入十几克就可能导致腹泻，而很多饮料都在用的赤藓

糖醇，一般摄入五六十克才会导致腹泻。

如何减低糖醇带来的腹泻风险？冯凯莉建议，把糖醇加

入完整餐食当中，不吃只含有糖醇的食物，就能改善吸收。

而富含FODMAPs物质的食物（如富含乳糖的牛奶、富含山

梨糖醇的西梅），以及富含膳食纤维的一些食物（如燕麦、全

麦粉含量很高的全麦面包等），由于本身就难以消化，就更不

适合与糖醇一同食用。 ■ 据《科技日报》

英国牛津大学最新研究提示：

瘦得越快越易反弹
过度肥胖是全世界范围内可预防疾病和死

亡的主要原因。针对肥胖问题，患者得到的建

议通常是，通过改变饮食、锻炼或两者兼顾的行

为体重管理计划来治疗。大多计划会带来短期

体重减轻，但其长期效果存在相当大的不确定

性。英国牛津大学研究小组发现，初始体重下

降幅度越大，减肥后体重反弹速度就越快。

■ 据《生命时报》

人要下蹲时，尤其是深蹲，需要髋关节、膝关

节同时实现完全屈曲。一旦有疾病导致髋或膝

不能完全屈曲，那就无法实现深蹲。在导致不能

深蹲的常见病因中，髋关节的问题是臀筋膜挛

缩，膝关节的问题是髌骨半脱位和半月板损伤。

臀筋膜挛缩 最典型的症状是翘不了二郎

腿和不能并腿下蹲。两侧髋关节的外边存在

一层厚韧的阔筋膜，在下蹲时，阔筋膜卡在股

骨大粗隆处，导致不能顺畅地屈髋下蹲，有时

还会出现弹响。多数情况下，可以通过关节镜

微创技术解决。

髌骨半脱位和半月板损伤 髌骨半脱位多

是先天发育性的，少数是由于进行跳跃等锻炼

时导致髌骨内侧支持带损伤所致。在深蹲时，膝

关节间隙的后半部变窄，半月板的后角在此时将

承受较为剧烈的挤压，一旦有撕裂，会出现膝关

节后内侧或后外侧的疼痛，进而影响下蹲。

此外，髋关节撞击综合征、髋关节发育不

良、交叉韧带损伤、软骨损伤、内/外侧副韧带损

伤、各类关节炎、骨坏死等髋关节或膝关节问题

也可以导致下蹲困难。 ■ 据《家庭医生报》

65岁的张大爷平时喜欢喝茶，却从来不让5岁的小孙子

喝，这是为什么呢？

喝茶虽然对于成年人有很多好处，但对于学龄前的儿童

来说，喝茶是不适宜的。

1.茶里含有茶碱等物质，容易令人的中枢神经系统产生

兴奋，而婴幼儿的身体正处于发育阶段，各神经系统对于具

有兴奋作用的物质抑制能力较弱。

2.儿童的身体自我调节功能较低，孩子喝茶后，可能会出现

心跳加快的现象，有可能导致体力消耗过大，尤其是在晚上喝茶，

还会使孩子产生失眠、尿频等问题，影响睡眠，进而影响发育。

3.茶叶里含有鞣酸和茶碱，这两种成分进入人体后，会抑

制孩子身体对一些营养元素的吸收，如钙、锌、铁、镁等。儿

童过量喝茶或喝浓茶，可能会导致体内微量元素的缺乏，甚

至出现营养不良。 ■ 据《医药养生保健报》

吃柚子别扔皮
煲汤入茶健胃

这段时间，柚子大量上市，酸甜的果肉，沁

人心脾的果香，是不少人的心头好。一般在吃

柚子时，很多人会将剥下的柚子皮直接扔了。专

家支招，柚子皮别急着扔，还可用来煲汤、入茶。

主要功效：敛阳生津

推荐理由：日常秋季保健

材料：黄骨鱼 2条，柠檬 2片，生姜数薄片，

嫩豆腐1块（2~3人量）。

制作方法：将黄骨鱼洗净去内脏备用，嫩豆

腐切小块备用。热锅下油，放入生姜片和黄骨

鱼，小火煎至七八分熟。在煎的黄骨鱼中加入

适量清水，大火煮沸后汤色逐渐呈现奶白色。

转小火再滚约10分钟，加入柠檬、嫩豆腐块，再

滚约5分钟，加盐调味即可。■ 据《广州日报》

避开这些痛风的误区
误区1：高尿酸血症就是痛风

高尿酸血症是痛风最重要的生化基础，但并

非痛风的同义词。痛风是嘌呤代谢异常及（或）

尿酸排泄减少所引起的一种疾病，临床特征为高

尿酸血症、反复发作的急性单关节炎、尿酸钠盐

形成痛风石沉积、慢性痛风石性关节炎等，若未

经正规治疗，通常会演变成痛风性肾病。

误区2：限制高嘌呤饮食就足够了
研究发现，即使严格限制饮食，食用嘌呤含

量极低的食物，血尿酸浓度的下降也很有限；但

是，若饮食毫无节制，可使血尿酸浓度迅速升高到

随时可能发作的状态。从另一角度看，痛风患者

常同时伴有高脂血症、高血压或糖尿病，这些疾病

本来就需要限制饮食，故饮食控制是必须的。

误区3：患上痛风源于饮食不当
痛风的发病因素众多，包括：在痛风患者

中，男性多为40～60岁，高脂饮食与酒类消耗

量大者；女性则大多处于绝经后，特别是有高血

压而服用利尿剂者；肥胖且合并高尿酸血症、高

甘油三酯血症、高血糖、高血压；服用影响尿酸

排泄的药物，如利尿剂、低剂量阿司匹林等；有

痛风家族史，或家族亲属中有尿路结石病史者。

误区4：痛风发作的部位仅限于关节
痛风发作是尿酸变成尿酸钠结晶，炎症产生

之后发生的，因此容易发生结晶的地方都可以发

生痛风。结晶按顺序易发生在酸性强、经常运动

和承重部位、温度低的部位。故结晶易发生的部

位是关节、耳廓、肾脏、尿路等，并非只有关节处。

误区5：尿酸稳定后就可以停止治疗
部分患者尿酸稳定后就放弃了药物治疗，

不久之后尿酸又再次升高。正确的治疗是在尿

酸下降到目标值之后，遵医嘱慢慢减少药量。但

在这之前必须坚持规律服药。 ■ 据《新民晚报》

释疑S 儿童为何不宜喝茶

柚子皮瘦肉汤

材料：鲜柚子皮 100 克，鸡胗 50 克，山楂 15

克，瘦肉250克，红枣3枚，生姜3片，调味品适量。

做法：微火烤鲜柚皮外皮 3 分钟左右，用水

清洗干净，切厚片；瘦肉洗净切大块；红枣劈开

去核，然后连同洗净的鸡胗、山楂、生姜片等所

有食材一起放入砂锅内，加清水3升、黄酒少许，

大火煮沸后改用小火煲1.5小时，调味即可。

作用：有助健胃消食。 ■ 据《广州日报》

柠檬黄骨鱼豆腐汤

下蹲难，查查髋和膝


