
“天天吃素，怎么还会得心梗？”“油都不敢碰，脂肪肝反倒加重了？”在

浙大二院心内科和感染性疾病科门诊当中，患者这样的困惑并不少见。

很多人觉得“吃素=健康”，然而，事实并非如此———素食若吃得极端、

吃得不当，反而可能埋下心血管和肝脏的健康隐患。
随着健康理念的传播，很

多人都开始关注养生了。关

于如何养生，有很多流传甚

广的说法，这些说法你要真

的跟着做了，养生不成反而

损害健康。

晨起喝蜂蜜水防治便秘
蜂蜜中70%以上的成分其实

都是糖，晨起后直接喝蜂蜜
水，容易使人体血糖浓度上
升，对糖尿病患者十分不利。

如果果糖不耐受，喝点蜂

蜜容易轻微腹泻，促进排便。
但是只有少数人存在果糖不
耐受，大部分人喝蜂蜜水不仅

对防治便秘没用，还会增加添

加糖的摄入，也容易长胖。

晨起喝淡盐水排毒 身
体的各种代谢废物，大家称

其为“毒素”，各种“毒素”会

通过尿液、粪便和汗液排出
体外，我们正常吃饭喝水的

过程就能顺利进行，没必要

喝淡盐水。

晨起喝淡盐水，容易使一

天内盐的总摄入量超标，增加

患骨质疏松症、高血压等疾病

的风险。白开水是晨起第一杯

水的最佳选择。水温最好控制

在20℃～40℃，因为过烫的水

会增加患食管癌的风险。

喝白粥养胃 很多人都喜
欢喝白米粥，觉得好消化又热
乎。然而，白粥的营养价值相

对单一，尤其是和其他粗细搭
配的主食相比，膳食纤维等营

养素含量相对较少。

对于肠胃不好的人群来

说，往往本身各类食物的摄入
量就比其他人群要少，如果再

长期选择甚至只喝营养单一

的白粥的话，还可能会加剧营
养不良的风险，而且血糖反应

也会比较高。

如果真的喜欢喝粥，建议

粗细搭配，放一些杂粮杂豆，

如小米、荞麦、燕麦米、白扁

豆、鹰嘴豆、红豆、绿豆等，不

仅有利于平稳血糖，还能增

加其他营养成分的摄入，比

如膳食纤维、维生素B族、蛋

白质等。

喝骨头汤补钙 传统观念
中，一直认为骨头汤是个好东
西。骨头、骨油富含钙质，拿来

熬汤岂不是大补？实际上，骨

头汤味道鲜美，其补钙效果却

微乎其微。

骨头确实含有大量钙质，

但难以溶解，人体吸收更是困

难。据检测，1公斤排骨熬成的
骨头汤中，钙含量只有15毫
克，不及骨头中的万分之一。

至于骨髓和骨油，它们的主要

成分是脂肪，过多摄取反而容
易导致体重增加。

吃猪蹄补胶原蛋白 猪蹄

确实富含胶原蛋白，但遗憾

的是吃下肚它并不会直接跑
到人的脸上。胶原蛋白的利

用率远低于肉蛋奶豆中的优
质蛋白，如果要想给胶原蛋
白合成提供原料，还不如吃

肉蛋奶豆。

猪蹄这块肥肉里主要是
饱和脂肪酸，对心血管健康很
不友好，所以还是少吃为好。

喝糖水缓解痛经 “痛经

喝红糖水”是许多女性的习
惯。红糖的主要成分是蔗糖，

也含有少量的果糖和葡萄糖，

含糖总量为96.6%，经期喝红
糖水可以补充能量。但从营养

学的角度来看，红糖并不含有

任何对缓解痛经有效的特殊

成分。

喝完红糖水后，部分女性

确实会感觉疼痛有所缓解。但

这并非红糖的“特殊功效”，一

部分可能是心理作用，另一部

分可能与温度有关，这种效果

与喝一杯热水、热茶或使用暖

宝宝敷在腹部是类似的。

对于由子宫内膜异位症、

子宫肌瘤等器质性病变引起
的痛经，红糖水更是无济于
事，应及时就医。

喝果汁补维生素C 水果
榨汁后，营养成分会略有损
失，比如维生素C会降低。

数据表明：水果酸性越
强，维生素C损失率越小。如果

榨汁后丢掉渣子，膳食纤维也

会进一步损失。最关键的是，

水果榨汁后对血糖很不友好。

原本新鲜水果中的糖都
存在于细胞内，叫作“内源性

糖”，榨汁后细胞壁被破坏，糖

分游离到细胞外，变成游离

糖，对血糖的影响很大，容易

导致血糖升高。

所以，喝果汁不能等同于
吃水果。

油冒烟再炒菜 油冒烟就
会产生反式脂肪酸和致癌物，正

确的做法是热锅凉油放葱花，葱

花冒泡不焦之前就下菜。并且，

做菜一定要开油烟机。

趁热吃 口腔和食道能承受

的适宜温度一般是10℃~40℃，
50℃以上可能就会产生热伤
害，而65℃以上的热饮是明确

的致癌物。减少“趁热吃”，避

免过烫的食物刺激本就脆弱
的食管黏膜上皮，减少食管癌

风险。

食物温度会影响淀粉糊
化程度，从而影响升糖指数。

趁热吃的话，淀粉糊化程度

高，易消化吸收，“血糖生成指

数”（GI）就会升高。

饭菜放凉再放冰箱 很多

人觉得饭菜放凉再放冰箱省
电，但是食物在室温下放凉的

过程，容易滋生细菌；如果吃

之前还没彻底加热，就很容易

食物中毒，保险的做法是热的
饭菜放进消毒过的保鲜盒，盖

上盖直接放冰箱。

据央视网

素食不当
心梗风险可能悄悄升高

李先生践行的素食主义很“彻底”：

每天只吃蔬菜水果、全谷物和豆类，

肉、蛋、奶一口不碰。一开始，体重下降

让他很得意，但最近的体检单上，“总

胆固醇”“低密度脂蛋白”的箭头却一

路向上。

浙大二院心内科刘炳辰主任医师

解释：“长期全素食，容易缺蛋白质、铁、

钙，更缺维生素B12。尤其是维生素
B12，几乎只存在于动物性食物中。缺

了它，可能导致动脉血管内壁增厚，血

管慢慢硬化，血脂自然就容易异常。”

更让人警惕的是另一个案例：60岁
的王女士坚持素食10年，因胸闷就诊时

发现血管堵了80%，不得不放支架。

细问才知，王女士的素食多是“加

工素肉”———那些调味丰富的素鸡、素

鸭，看似是植物性食物，实则为了口感，

往往加了大量盐、糖和油。她还特别爱

吃蛋糕、饼干，这些甜食里的“植物奶

油”含反式脂肪酸，会悄悄破坏血脂代

谢。此外，3年前髋部骨折后，她几乎不

运动，每天久坐看电视，双重因素叠加，

最终诱发了冠心病。

“素食不是不能吃，但‘极端’和‘不

健康’是两大雷区。”医生强调，植物性

食物里的膳食纤维、不饱和脂肪酸确实

对心血管有益，但完全拒绝动物性食
物，会导致维生素B12等关键营养素缺
失；而依赖加工素食、高糖零食，更是把

素食的“健康优势”变成了“风险隐患”。

吃素降糖？
小心“饿”出重度脂肪肝

“我连油星都不碰，怎么脂肪肝从

轻度变成重度了？”62岁的张先生拿着
超声报告，在浙大二院感染性疾病科诊
室里急得直搓手。

两年前，张先生因空腹血糖7.8mmol/L
被诊断为糖前期。他听人说“吃素能降

糖”，便开始了严格的“无油无肉”饮食：

早餐白粥配咸菜，午餐米饭+清炒青

菜，晚餐面条或红薯，蛋、奶、坚果几乎

不碰。半年后，血糖略降，可是肝脏超声

却显示“重度脂肪肝”。

浙大二院感染性疾病科唐翠兰主

任医师分析了他的饮食误区———
误区1“清淡”成了“碳水炸弹”。

张先生的素食全是精制碳水———白粥、

米饭、面条，几乎没有优质蛋白（如豆

腐、鸡蛋）和健康脂肪（如橄榄油、坚

果）。过量碳水进入体内，会被肝脏转化

成甘油三酯，堆积起来就成了脂肪肝。

误区2 蛋白质不足，肝脏“运不动”
脂肪。肝脏代谢脂肪，需要“载脂蛋白”

帮忙把脂肪运出去。而载脂蛋白的合成

离不开蛋白质。长期缺蛋白，肝脏就像

“没油的卡车”，脂肪运不出去，只能越

堆越多。

误区3 极端低脂激活“饥荒模式”。
人体长期缺脂肪，会误以为“闹饥荒”，

肝脏会主动合成更多脂肪储备起

来———这也是为什么有些“瘦人”也会

得脂肪肝。

健康饮食的关键
均衡，而非“极端”

素食本身并非洪水猛兽。研究显

示，合理搭配的素食（如适量吃蛋、奶，

保证豆类摄入）确实能降低部分慢性病

风险。但问题出在“极端”和“不健康”

上：完全拒绝动物性食物、依赖加工素

食、饮食结构单一，都会打破身体的营

养平衡。

浙大二院营养科张片红主任医师
表示，2021年《中国居民膳食指南》明确

指出：健康的膳食模式应该是“多蔬菜

水果、多鱼虾、常吃奶类和大豆、适量谷

类和肉禽、清淡少盐”。

就像江南地区的饮食模式，植物性

食物为主，搭配适量动物性食物，既有

膳食纤维的好处，又不缺关键营养素，

才是对健康最友好的选择。

所以，与其纠结“吃荤还是吃素”，

不如记住：没有绝对健康的食物，只有

均衡的饮食模式。肉蛋奶、蔬菜水果、全

谷物合理搭配，再加上适度运动，才是

守护健康的王道。 据潮新闻

天天吃素得心梗，油都不碰患脂肪肝
这可不是骗你！

这10个“养生”做法
其实并不健康
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