
镁是人体所必需的一种
重要微量元素， 几乎参与人
体所有新陈代谢的过程。 当
镁缺乏时， 身体往往会出现
一些不适的征兆， 如食欲不
振、 恶心、 呕吐、 便秘、 疲
劳、 虚弱、 焦虑、 紧张。 随
着镁缺乏的加重， 还可能出
现麻木 、 刺痛 、 气喘 、 抽
筋 、 痉挛 、 癫痫 、 骨质疏
松、 失眠、 心律失常、 冠状
动脉痉挛等症状。

根据中国营养学会的研
究 ， 成 年 男 性 每 天 需 镁
350～380 毫克， 成年女性约
需 300 毫克， 而孕妇以及哺
乳期女性约需 450 毫克。 可
以通过饮食方式， 为身体补
充一些 “镁” 食。

1.绿叶蔬菜 。 如菠菜 、
羽衣甘蓝或甜菜， 既能减少
热量的摄入， 还可以防止镁
元素的缺乏。 其他蔬菜如苋
菜、 辣椒、 蘑菇等， 同样也
含有人体所需的镁元素。

2.坚果。 如两汤匙的干

南瓜子就含有 96 毫克的镁，
约占人体每日所需镁含量的
25%。 含镁的坚果还包括杏
仁、 葵花籽、 巴西坚果、 腰
果、 松子、 亚麻籽和山核桃
等， 将这些富含镁的坚果和
种子混合在餐食中， 既能帮
助补充镁元素， 还有助减少
饥饿感。

3.鱼类。 多吃鲭鱼、 鲑
鱼、 比目鱼、 金枪鱼等鱼类，
也能增加镁元素的摄入量。

4.豆类。 包括大豆、 黑
豆、 芸豆、 白豆、 鹰嘴豆、
豌豆、 小扁豆等， 也富含镁
元素 ， 常吃有益于身体健
康。

5.部分水果 。 牛油果 、
香蕉 、 草莓 、 黑莓 、 葡萄
柚、 橘子、 无花果等， 都含
有人体所需的镁元素。

6.谷类 。 小米 、 玉米 、
荞麦、 高粱、 燕麦， 也都是
含有丰富镁元素的食物。

广西医科大学
主任医师 吕斌

肾功能不全的患者， 极大一部分需要进
行透析治疗。 而临床透析治疗一般分为两
类： 一类为血液透析法， 一类为腹膜透析
法。 值得提醒的是， 正在接受治疗的患者，
一定要注意及时补充优质蛋白质。

为何这么说？ 因为不论何种透析方法，
都是清除体内代谢的毒性产物， 同时也会造
成组织蛋白质及其他营养素的消耗增加， 故
应根据透析种类、 次数、 时间长短及每个患
者的具体情况， 在病情许可的条件下尽量补
充其消耗。

当患者每周进行 3 次血液透析时， 膳食
中最低蛋白质需要量为 1 克/日/千克体重，
其中优质蛋白质占 50%以上。 如患者体重
50 千克， 需要摄入 50 克蛋白质， 优质蛋白
需占 25 克。

而腹膜透析治疗较血液透析治疗体内蛋
白质丢失更多， 腹膜透析治疗膳食中需要蛋
白质应为 1.2～1.5 克/日/千克体重， 其中优质
蛋白要占 60%～70%。 如患者体重 50 千克，
每日需要补充蛋白质 60～75 克， 优质蛋白占
36～52.5 克。

此外， 肾透析尿毒症患者还需严格控制
水和盐的摄入量， 同时要限制磷的摄入。

常宁市中医医院 白洁
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●健康读卡

春季湿暖 ， 细菌滋生活
跃， 易发生细菌性食物中毒。
尤其要警惕以下四种食物。

一是去年腌制的酸菜、 咸
菜。 春季气温升高， 酸菜和咸
菜中的亚硝酸盐含量会明显增
加， 如果食用颜色过深、 变黏
的酸菜或咸菜 ， 或一次吃太
多 ， 就容易引起亚硝酸盐中
毒。 二是发芽土豆。 发芽或变
色的土豆含有大量龙葵素， 食
用后易引起中毒。 三是冷冻海
产品。 春季是海产品的淡季，
一些冷冻海产品存放不当或存
放时间过长 （超过半年）， 就
容易腐败变质 ， 产生有毒物
质。 而且这些有毒物质， 加热
并不能彻底破坏其毒害性。 四
是野蘑菇及野菜。 如果采食有
毒蘑菇或加工不当的山野菜，
容易引起中毒， 严重的会危及
生命。

来源： 本报微信公众号

各种咸菜、 酸菜向来是人们
的 “下饭神器 ”， 要提醒的是 ，
从以下几个角度来看， 腌制食品
最好要少吃。

亚硝酸盐含量高 腌制食物
较其他食物来说亚硝酸盐含量更
高。 如果短时间误食大量 （0.2～
0.5 克） 的亚硝酸盐， 容易引起
急性中毒， 造成高铁血红蛋白血
症。 当亚硝酸盐进入胃里， 遇到
蛋白质的分解产物胺类， 胃中的
酸性环境会促使两者发生反应，
亚硝酸盐就会转变成有致癌性的
亚硝胺。

营养流失 腌制食品经过长
时间的腌制保存， 其中的营养物
质大部分被破坏， 尤其是腌制的
蔬菜， 其中的天然抗氧化成分有

较大损失， 维生素成分也几乎丧
失殆尽。

盐过量 毫无疑问， 腌制食
品里含有大量的盐分。 世界卫生
组织建议每人每日食盐摄入量应
在 6 克以下， 而我国国民本就有
盐摄入超标的问题， 再加上这些
腌制食品， 可谓 “雪上加霜”。

当摄入过多的盐后， 为了保
持体液平衡， 细胞外液就会随之
增多， 血容量也会增加， 血压也
就升高了， 而高血压又会进一步
导致心血管疾病； 另外， 过量的
食盐会加重肾脏负担， 若不能及
时排出， 会导致水肿并增加肾功
能受损的风险。

华东理工大学食品药品监管
研究中心副主任 刘少伟

腌制食物要少吃

春季防四种食物中毒

怎样自制安全美味的酸菜？

肾透析治疗时
补充优质蛋白质 身体缺镁 补充这些食物

������从营养角度来说， 酸菜并
不是必需的 ， 而且酸菜中含
盐量很高， 总体建议要少吃。
吃的话也要保证安全 ， 以下
几点可以供您参考。

一 、 选购 。 和选购其他
食品差不多 ， 要购买安全合
格的酸菜 ， 还是得尽量去正
规的平台 ， 比如大型超市 、
正规农贸市场 。 其次 ， 买酸
菜的时候 ， 一定要注意一下
酸菜的包装最起码得是完好
的 。 如果是塑料袋包装的酸
菜 ， 包装胀气就别买了 。 买
回家打开后要是闻到不属于
酸菜的味道， 最好也不要吃，
异味往往是杂菌污染的标志。

二 、 自制安全酸菜 。 如
果工厂做的信不过 ， 那我们
可以自己做 ， 不过自制酸菜
有几点要注意。

控制腌制时间 大家自制
酸菜最担心的就是亚硝酸盐
超标 ， 亚硝酸盐可能在体内
生成亚硝胺 ， 大量摄入会增
加胃癌 、 肠癌的风险 。 有研
究表明 ， 腌制酸菜时间最好
在 20 天以上， 这时候亚硝酸
盐会降低到比较低的水平 。
此外 ， 腌制时还可以加入少
量食醋 ， 也能抑制亚硝酸盐
的生成。

盐别放太多 如果加入太
多盐 ， 一是容易使腌出的酸
菜发苦 ， 二是摄入过多盐对

身体也不利。 腌制的时候食盐
量可以是菜量的 1%。 使用酸
菜烹调的时候最好别再另外加
盐， 或者食用之前泡一会儿去
除部分盐分。

酸菜坛的选择 自制酸菜
最好是用专门的酸菜坛， 如果
找不到， 也一定要使用密封性
好、 不透光的容器。 有些人觉
得透明坛子能够观察到酸菜的
状态， 但其实透明坛子更容易
使酸菜发酵状态不稳定。

国家注册营养师 付天瑜

������卷心菜的叶片多呈绿色， 多层
叶包裹成扁球状。 别看它外表其貌
不扬， 却营养丰富， 包括蛋白质、
膳食纤维、 矿物质、 维生素 K、 维
生素 U 等。 研究显示 ， 维生素 U
对消化性溃疡的愈合有一定的帮
助。 1949 年， 美国一位叫切尼·加
内特的学者对 75 名消化性溃疡患
者进行了饮用卷心菜汁和常规治疗
的对比实验。 实验发现， 7 名十二
指肠溃疡患者每天饮用鲜榨卷心菜
汁后， 平均痊愈天数为 10.4 天， 比
常规治疗的 37 名患者缩短了 26.6
天； 而 6 名使用常规治疗的胃溃疡
患者的平均痊愈天数为 42 天， 是 6
名每天饮用卷心菜汁的患者的 6
倍。

再来看西兰花 ， 它富含蛋白
质、 脂肪、 矿物质、 维生素 C、 胡
萝卜素 、 葡萄糖异硫氰酸盐 （简
称 “GS”） 等营养成分 ， 其中 GS
含量丰富， 每克西兰花中 GS 含量
为 0.5~2 毫克 。 2006 年 ， 哈尔滨
商业大学进行了一项针对 “西兰
花中 GS 诱导人胃腺癌 SGC7901 细
胞凋亡” 的实验， 结果证明， GS
对诱导人胃腺癌 SGC7901 细胞有
抑制生长周期的作用 ， 使其呈现
早期凋亡的形态 ， 且含量越高 ，
抑制效果越明显。

此外， GS 经植物体内一种生
物酶水解后会生成 一种活性物
质———莱 菔 硫 烷 （ 萝 卜 硫 素 ） 。
2016 年， 美国约翰·霍普金斯大学
的一项研究表明 ， 西兰花中富含
的莱菔硫烷可帮助杀灭幽门螺杆
菌， 来达到缓解人体消化系统溃
疡炎症的效果。

魏健

西兰花、卷心菜
护胃作用好

●延伸阅读
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