
无论目标是减肥、 稳定血糖
还是改善排便规律， 多吃高纤维
食物都能有所帮助。 建议成年人
每日摄入约 25 克膳食纤维。 以
下 8 种食物， 是日常饮食中值得
优先选择的高纤维来源。

牛油果 牛油果不仅富含膳
食纤维， 还含有健康脂肪。 半个
牛油果可提供约 7 克膳食纤维，
有助于增强饱腹感。

豆子 豆类价格亲民、 种类
丰富， 大多数煮熟的豆子每半杯
约含 7 克膳食纤维， 是稳定而实
用的来源。

浆果 覆盆子、 黑莓和蓝莓
等浆果， 无论新鲜或冷冻， 每杯
约含 8 克膳食纤维， 适合加入早
餐或加餐。

奇亚籽 奇亚籽体积虽小 ，
但纤维密度高， 两汤匙即可提供
近 11 克膳食纤维， 适合搭配燕
麦或酸奶。

苹果 苹果方便携带、 无需
加工， 一个苹果通常含有 3～5 克
膳食纤维， 是理想的高纤维零食。

十字花科蔬菜 西兰花、 花
椰菜和抱子甘蓝富含膳食纤维及
多种植物化学物， 其中抱子甘蓝
每杯接近 5 克纤维。

扁豆 扁豆易烹饪、 用途广
泛， 半杯煮熟的小扁豆约含 8 克
膳食纤维， 适合加入汤或炖菜中。

全谷物 燕麦和藜麦等全谷
物消化较慢， 能提供稳定能量，
每份约含 5 克膳食纤维。

吴微微
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什么是特殊医学用途配方食品
FSMP 是在医生或营养师指导

下使用的配方食品， 用于满足特定
疾病或医学状态下的营养需求。 与
普通食物相比， 它特点是营养配比
精准、 消化负担小、 临床针对性
强。 不同疾病、 不同阶段有专属
配方： 糖尿病患者用低 GI、 控糖
型配方； 肾功能不全者用低蛋白、
低电解质型配方； 手术或重症患
者用高蛋白、 高能量型配方； 吞
咽障碍者用流质、 易吞咽配方。

为什么需要“特殊的饭”
营养不良是疾病恢复缓慢 、

并发症增多的重要因素。 比如肿
瘤患者化疗期间食欲差、 蛋白摄
入不足， 会导致体重下降、 免疫
力下降， 治疗耐受性变差； 手术
患者术前营养不良， 术后伤口愈
合慢、 感染率上升； 慢性病患者
长期能量摄入不足， 容易出现肌
少症、 活动能力下降； ICU 重症
患者若能量 、 蛋白补充不及时 ，
会导致肌肉萎缩、 呼吸机脱机困
难 。 而这些问题 ， 靠 “多吃点 ”
“喝点汤” “炖点鸡” 往往解决不
了。 此时， 特殊医学用途配方食
品就像是 “定制药方”， 让患者能
吃到身体真正需要的营养。

临床应用困境
一是患者或家属不重视， 认

为 “没必要” 或 “太贵”； 二是错

误使用 ， 将 FSMP 当万能补品 ，
自行配方或超量使用， 可能加重
代谢负担； 三是出院后家庭延续
困难， 不清楚是否继续或如何操
作。 事实上， FSMP 设计用于 “补
足营养差距”， 而非完全替代日常
饮食， 规范使用才能安全又有效。

科学使用 FSMP 的方法
1.先进行营养风险筛查 （如

NRS2002、 MUST 等）， 由专业人
员评估能量需求、 疾病特点、 消
化吸收能力， 再选择合适配方。

2. 根据疾病选择配方。 糖尿
病选低 GI、 高单不饱和脂肪酸 、
富膳食纤维配方； 肾病选低蛋白、
低钾磷钠配方； 术后/重症选高蛋
白、 高能量、 富含欧米伽-3 脂肪
酸配方； 肿瘤患者选高能量、 富
谷胱甘肽、 抗氧化配方； 吞咽障
碍者选稠度适中、 易吞咽配方。

3. 循序渐进， 关注胃肠耐受
性， 及时监测体重、 血糖、 电解
质、 白蛋白、 肌酐等指标。

4. 出院后家属需了解使用方
法、 摄入量及正规购买渠道， 并
及时就医处理异常。

5. 随着国家市场监督管理总
局 FSMP 注册制度和医保试点推
进 ， 将极大促进临床规范使用 。
同时， 医院应加强医护培训和公
众宣教， 让 “营养治疗” 像药物
一样受到重视。

郴州市第一人民医院 徐大凤

“五谷为养”， 这一古老的养
生智慧揭示了五谷与人体健康 ，
尤其是与五脏之间的紧密联系 。
合理食用五谷， 可滋养五脏， 维
持身体的阴阳平衡， 达到养生保
健的目的。

小麦养心 小麦味甘， 性凉，
归心经。 其富含的多种营养成分，
如淀粉、 蛋白质、 维生素 B 族等，
对心脏有着养护作用 。 现代生活
中 ， 人 们 常 常 面 临 各 种 压 力 ，
心脏负担较重 。 食用小麦制品 ，
如全麦面包 、 面条等 ， 可以为
心脏提供稳定的能量来源 ， 维
持心脏正常的代谢功能 。 小麦
中的营养物质也有助于调节神
经系统 ， 缓解焦虑 、 烦躁等不
良情绪 ， 而这些情绪的舒缓对
心脏健康至关重要。

大米润肺 大米性平， 味甘，
入肺经。 它富含碳水化合物、 蛋
白质、 脂肪、 维生素等多种营养
成分。 大米熬煮成的粥， 具有滋
阴润肺的作用。 在干燥的季节或
者肺部不适时， 喝上一碗温热的
米粥， 能够滋润肺部， 缓解干咳、
咽喉疼痛等症状。

小米养脾 小米味甘、 咸， 性
凉， 归脾、 胃、 肾经。 小米富含
的膳食纤维有助于促进脾胃的运
化功能， 提高消化能力。 对于脾
胃虚弱的人来说， 小米粥是非常
理想的食疗选择。 小米中的多种
矿物质和维生素， 能够调节脾胃
的气血运行， 改善脾胃的营养状
况。 经常食用小米， 可以增强脾
胃的功能， 改善食欲不振、 消化
不良等常见的脾胃问题。

高粱养肝 高粱味甘、 涩， 性
温， 归肝、 脾经。 高粱中含有丰
富的铁元素， 铁元素是肝脏合成
血红蛋白的重要原料， 有助于维
持肝脏正常的造血功能 。 此外 ，
高粱中的其他营养成分还可以促
进肝脏的新陈代谢， 帮助肝脏排
出体内的毒素。

黑芝麻养肾 黑芝麻味甘， 性
平， 入肾经。 黑芝麻含有丰富的
不饱和脂肪酸、 蛋白质、 维生素
E、 钙、 铁等营养物质。 不饱和脂
肪酸有助于改善肾脏的血液循环，
为肾脏提供充足的营养和氧气 。
蛋白质是肾脏细胞修复和再生的
重要原料。 维生素 E 具有抗氧化
作用， 能保护肾脏细胞免受自由
基的损伤。 钙、 铁等矿物质有助
于维持肾脏的正常代谢和生理功
能。 经常食用黑芝麻制品， 如黑
芝麻糊等， 可以补肾益精、 润肠
通便， 对肾脏的健康有积极意义。

吴昆

五谷养五脏解锁患者的“饭”
———特殊医学用途配方食品

提到“饭”， 人们常想到家常
烟火气。 但在医院里， 有些患者无
法正常进食———如昏迷、 吞咽障碍
或疾病导致食欲极低， 即便能吃，
也常不足以满足身体营养需求。 此
时 ， 特 殊 医 学 用 途 配 方 食 品
（Foods�for�Special�Medical�Purposes，
简称 FSMP） 成为关键选择。

FSMP 不是普通食物或保健
品， 而是一种具有明确医学目标
的“医学餐”， 通过科学配比的蛋
白质、 碳水化合物、 脂肪、 维生
素和矿物质， 为特定疾病或特殊
营养需求人群提供精准、 易吸收
的营养支持。 很多患者或家属初
次听到“配方食品” 时容易误解：
“是不是营养品？” “这不就是蛋
白粉、 奶粉吗？” “我平时吃得挺
好， 不用这些吧？” 这些误解可能
让患者错过关键营养干预。

近期 ， 颜值与口感兼具的
“固体版杨枝甘露 ” 成了新晋网
红， 但很多人没注意到， 其中的
西柚却暗藏用药风险。 你可能想
不到， 这颗清香多汁的水果， 在
药 学 界 有 一 个 颇 为 严 厉 的 称
号———“药物头号杀手”。 长沙市
第一医院药剂科主任、 主任药师
何鸽飞提醒， 部分水果会与药物
发生相互作用 ， 轻则影响疗效 ，
重则引发严重不良反应， 尤其慢
病患者更要格外警惕。

首先是西柚 （葡萄柚）。 它含
有一种叫呋喃香豆素的成分， 会
强烈抑制肝脏中的 CYP3A4 代谢
酶。 这个酶本来负责 “分解处理”
很多药物， 一旦被抑制， 药物就
可能在体内大量蓄积， 相当于无
意中服用了数倍甚至数十倍剂量，
极易引发毒副作用。 降压药、 降
脂药、 部分抗心律失常药、 镇静
安眠药等， 都是 “重灾区”。

第二类需要警惕的是高钾水
果。 香蕉、 橙子、 牛油果、 杨桃、
番茄等富含钾元素， 对健康人群
是加分项， 但对正在服用某些药
物的人来说 ， 却可能成为隐患 。

若同时使用保钾利尿剂、 部分降
压药或肾功能受损， 容易诱发高
钾血症， 严重时可导致心律失常
甚至心脏骤停。

第三类是富含维生素 K 的水
果 ， 如猕猴桃 、 蓝莓 、 牛油果 、
带皮青苹果等。 维生素 K 能促进
凝血， 而抗凝药华法林正是通过
“对抗维生素 K” 发挥作用。 如果
短时间内大量食用这类水果， 可
能削弱药效， 增加血栓风险。

此外， 成熟牛油果中还含有
较多酪胺。 如果与某些单胺氧化
酶抑制剂类抗抑郁药同用， 酪胺
无法被及时分解， 可能引发血压
骤升、 剧烈头痛等高血压危象。

最后是秋冬常见的柿子。 其富
含的鞣酸不仅会影响铁剂、 钙剂吸
收， 还可能与部分抗生素共同刺激
胃肠道， 引发腹痛、 腹泻等不适。

专家提醒： 水果虽好， 但在药
物面前要 “退避三舍”。 为减少风
险， 建议服药前后 1~2 小时内尽量
不吃水果， 慢病患者和长期用药人
群， 更应在医生或药师指导下合理
搭配饮食。

通讯员 张雅玲


