
������说到治疗宝宝便秘， 家长
们最先想到的一定是香蕉。 但
实际上， 香蕉并没有高的膳食
纤维， 且没有熟透的香蕉内含
有大量鞣酸， 会使便秘加重。
治疗宝宝便秘， 不如试试以下
做法。

1. 给宝宝吃些膳食纤维较
高的食物。 比如火龙果、 梨、
苹果等水果， 西兰花、 青菜等
蔬菜。 年龄大一些的宝宝可以
摄入一些粗粮， 如全麦面包或
饼干以及紫薯、 土豆等。

2. 给宝宝吃块状食物， 不
要喝果蔬汁。 压榨会损坏水果
内的纤维素， 所以喝果蔬汁并
不能很好地缓解便秘症状。 如
果宝宝可以吃块状食物， 最好
是将水果切成大小合适的块
儿， 供宝宝直接食用； 如果宝
宝的年龄较小， 不能吃块状食
物， 则可以将水果、 蔬菜捣成
泥给宝宝吃。

下面推荐两款防治宝宝便
秘的辅食：

油菜米糊 适用于 5 个月
以上的宝宝。 将两颗油菜去梗
洗净， 在沸水中焯 3～4 分钟。
把焯好的油菜放到碗里， 捣成
细腻泥状。 取 20 克婴儿米粉
放入捣好的蔬菜泥中， 加适量
的温水冲泡搅匀即可。 油菜内
不仅含有大量的膳食纤维， 还
有很多维生素和营养， 可以帮
助宝宝肠道蠕动， 有效缓解便
秘。 注意加温水的量， 可以由
少到多， 逐渐锻炼宝宝的咀嚼
和吞咽能力。

番茄土豆泥 适用于 7 个
月或以上的宝宝。 在番茄顶端
划几道口子， 用开水烫 5 分钟
左右后去皮切成小块儿。 将切
好的番茄和土豆一起放入锅中
蒸半个小时， 把蒸好的番茄和
土豆放入碗中捣成泥状， 适当
加温水搅匀后即可食用。 番茄
红素可以有效缓解便秘， 土豆
也具有通便、 护肠道的功效。
湖南省儿童医院新生儿科 庄严

宝宝便秘
吃什么好？
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饮食营养

恶性肿瘤患者膳食指导原则
1. 合理膳食，适当运动。
2. 保持适宜的、相对稳定的体重。
3. 食物的选择应多样化。
4. 适当多摄入富含蛋白质的食

物。
5. 多吃蔬菜、 水果和其他植物性

食物。
6. 多吃富含矿物质和维生素的食

物。
7. 限制精制糖摄入。
8. 肿瘤患者抗肿瘤治疗期和康复

期膳食摄入不足， 在经膳食指导仍不
能满足目标需要量时，建议给予肠内、
肠外营养支持治疗。

恶性肿瘤患者
能量和营养素推荐摄入量

能量 一般按照 20 千卡/（千克·
天）[kcal/（kg·d）]～25 kcal/（kg·d）（非肥
胖患者的实际体重） 来估算卧床患者
的能量 ，30 kcal/（kg·d）～35 kcal/（kg·
d）（非肥胖患者的实际体重）来估算能
下床活动患者的能量， 再根据患者的
年龄、 应激状况等调整为个体化能量
值。

蛋白质 一般可按 1 kcal/（kg·d）～
1.2 g/（kg·d）（非肥胖患者的实际体重）
给予， 严重营养消耗者可按 1.2 kcal/
（kg·d）～2 g/（kg·d）（非肥胖患者的实
际体重）给予。

脂肪 脂肪供能占总能量 35%～
50%。 推荐适当增加富含 n-3 及 n-9
脂肪酸食物。

碳水化合物 碳水化合物供能占
总能量 35%～50%。

水 水 （饮水和食物中所含水）一
般按 30 mL/（kg·d）～40 mL/（kg·d）给
予， 使每日尿量维持在 1000mL～2000
mL。 有心、肺、肾等脏器功能障碍的病
人特别注意防止液体过多。

矿物质及维生素 参考同龄、同性
别正常人的矿物质及维生素每日推荐
摄入量给予。 在没有缺乏的情况下，不
建议额外补充。

恶性肿瘤患者的食物选择
谷类和薯类 保持每天适量的谷类

食物摄入，成年人每天摄入 200g～400g
为宜。 在胃肠道功能正常的情况下，注
意粗细搭配。

动物性食物 适当多吃鱼、禽肉、蛋
类，减少红肉摄入。 对于放化疗胃肠道
损伤患者， 推荐制作软烂细碎的动物
性食品。

豆类及豆制品 每日适量食用大豆
及豆制品。 推荐每日摄入约 50g 等量
大豆，其他豆制品按水分含量折算。

蔬菜和水果 推荐蔬菜摄入量
300g～500g，建议各种颜色蔬菜、叶类
蔬菜。 水果摄入量 200g～300g。

油脂 使用多种植物油作为烹调
油，每天在 25g～40g。

其他 避免酒精摄入；限制烧烤（火
烧、 炭烧）/腌制和煎炸的动物性食物；
肿瘤患者出现明确的矿物质及维生素
等营养素缺乏时， 在寻求医学治疗的
同时，可考虑膳食强化。 补充部分营养
素，比如适当多吃富含铁、维 C、维 E、
硒等营养素的食物。

根据 《中国食物成分表 2009 版》
的相关数据， 常见富含铁的食物有鸡
血 （25mg/100g）、 豆 腐 干 /小 香 干
（23.3mg/100g）、鸭肝（23.1mg/100g）、黑
芝麻（22.7mg/100g）等。

维 C 丰富的食物有鲜枣（243mg/
100g）、 黑加仑 （181mg/100g）、 芥蓝
（76mg/100g）、苦瓜 （56mg/100g）、西蓝
花（51mg/100g）、莲藕（44mg/100g）等。

维 E 丰 富 的 食 物 有 葵 花 籽 仁
（79.09mg/100g）、 黑 芝 麻 （50.4mg/
100g）、 生 松 子 （34.48mg/100g）、 腐 竹
（27.84mg/100g）、 杏仁（18.5mg/100g）、
牛肉松（18.2mg/100g）等。

硒 含 量 丰 富 的 食 物 有 猪 肾
（156.77ug/100g）、鸭肝（57.27ug/100g）、
腰果 （34ug/100g）、炒南瓜子 （27.03ug/
100g）、松花皮蛋（25.24ug/100g）、猪肉
（11.97ug/100g）等。

本报综合整理

������眼瞧着天气一天天变冷，
红薯大量上市， 寒冷天气吃一
个 ， 幸福感瞬间就能得到提
升。 这几年红薯受到了热捧，
不仅被列入 “抗癌蔬菜排行
榜” 中， 更是高居 “WHO 的
健康食品排行榜”。 那么， 红
薯真的有抗癌功效吗？ 糖友怎
么吃才好呢？

红薯有哪些营养价值？
红薯富含膳食纤维和果

胶， 能改善便秘； 其脂肪含量
极低， 热量不高 ； 维 C 含量
不低； 富含钾， 属于 “高钾低
钠” 食物， 适合高血压人群选
择； 饱腹感强， 是减肥不错的
选择。 不过， 癌症是个复杂的
病 ， 仅靠吃某种食物无法抗
癌 ， 膳食均衡才是提高免疫
力、 创造好身体的根本。

糖友能不能吃红薯？
红薯中含有丰富的淀粉

（同时含有淀粉酶）， 会被分解
为小分子的果糖、 低聚果糖、
寡糖等。 以相同质量的果糖和
蔗糖比， 果糖的甜度是蔗糖的
1.3 倍， 能量却是蔗糖的一半，
因此红薯虽甜， 但糖分少、 能
量低， 吃起来不会有能量负担。

研究一种食物是不是容易
升血糖， 主要看两方面： 一是
食物的升糖指数 （GI）， 二是
食物的重量。 生红薯的升糖指
数为 54， 属于低 GI 的食物 。
馒头的升糖指数为 88， 吃同
样重量的红薯和馒头， 馒头更
容易让血糖升高。 不过值得注
意的是， 烤红薯的 GI 为 76.7，
所以糖友把红薯放凉吃更好。
另外， 红薯中富含的膳食纤维
和果胶也有助于延缓食物中糖
和脂肪的吸收速度， 帮助延缓
血糖上升。

对于糖友来说， 少量吃红
薯， 同时替换掉馒头、 米饭的
量 ， 才能帮助减肥和控制血
糖。 比如 50 克白米饭可以用
200 克红薯代替， 作为早餐或
晚餐很不错。 不过， 吃了红薯
就最好不要再吃米饭， 否则糖
分摄入会过高。

《中国糖尿病医学营养治
疗指南 （2013）》 中指出， 红
薯中的类胡萝卜素是一种天然
的抗氧化剂， 对糖尿病患者视
网膜血管有抗氧化作用。 除了
红薯， 还应在膳食中增加一些
其他的深绿叶蔬菜、 胡萝卜、
南瓜、 菠菜等， 它们都含有丰
富的类胡萝卜素， 有助于血糖
的稳定。
首都保健营养美食学会讲师

刘红利

������洋葱是一种低调、 普通却十分健
康的食物。 多项研究发现， 它可以起
到增强新陈代谢能力， 抗衰老， 预防
癌症、 冠心病、 2 型糖尿病等多种疾
病的作用。 另外， 洋葱还有很强的抗
菌作用， 有助于降低食物中毒危险。
洋葱的吃法很多， 它可与肉类、 鱼类
等多种食物搭配食用， 也可做成蔬菜
沙拉。 不过要提醒的是， 有一些食物
不能与洋葱一起食用。

不宜与海带、 海鲜同食 海带或是

海鲜如皮皮虾等食物里含有丰富的碘和
钙， 而洋葱含有草酸， 这些食物一起食
用可发生化学反应， 引发体内结石。

不宜与蜂蜜同食 洋葱与蜂蜜不能
同食， 原因是会引发眼睛不适， 严重
者可导致失明。 古人吴谦在 《医宗金
鉴》 中说： “葱蒜皆不可共蜜食， 若
共食令人利下”。 意思是这二者同食
或导致腹泻 ， 所以葱蒜不宜与蜜共
食， 洋葱也属于其中。

常宁市中医院 白洁

糖友怎么吃红薯
才不会升血糖？

健康食物洋葱 搭配有讲究

恶性肿瘤患者如何科学饮食？
�������

恶性肿瘤发病率越来
越高， 患者应如何科学合理

地进食， 恢复身体、 改善病情
呢？ 今年， 国家卫生健康委员会
发布了 《恶性肿瘤患者膳食指

导》， 患者可参看相关指
导内容。


