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“发物”并不是
减缓伤口愈合的因素

所谓 “发物” 多是指具有刺激
性、 容易诱发某些疾病或加重已有
疾病的食物。 有观点认为蒜和辣椒
等辛辣调料是发物， 也有观点认为
鱼虾是发物， 还有观点认为牛羊肉
是发物。

事实上， “发物” 理论并没有
充足的证据认可， 关于海鲜牛羊肉
禁忌的说法也只是流传于民间。 无
论在经典医学典籍还是临床医学或
营养学方面都没有相关的记载， 更
未见关于吃羊肉会影响伤口愈合的
报道。

身体受外伤之后愈合的过程比
较复杂， 受多重因素影响， 可以大
概分为内因和外因两大方面。 内因
主要是身体健康状况， 如果身体本
身存在营养不良， 或是某些代谢性
疾病， 又或是蛋白质缺乏导致的免
疫力缺乏， 都会影响伤口愈合进程，
甚至导致预后较差。 而外因则包含
更多， 其中以由病原体和伤口异物
等引起的感染影响最大， 但海鲜等
食物并不在外因之中。

优质蛋白质更能帮助身体自愈

现代医学认为外伤患者作为特
殊人群， 在伤口愈合过程中身体需
要消耗更多的蛋白质， 适当提升优
质蛋白质的摄入， 有助于提升身体
的自愈能力。 在临床上， 也会建议
外伤或术后患者在饮食上应适当增
加优质蛋白质的比例。 而关于海鲜、
牛羊肉和豆腐的具体问题， 我们一
一来探讨下。

1.�海鲜 海鲜类食物多富含优质
蛋白质， 因此有利于伤口愈合。 另
外， 一些深海鱼类还富含长链多不饱
和脂肪酸 （如 EPA、 DHA）， 有助于
创伤患者修复神经系统， 调节炎症免
疫反应。

但需要注意的是， 海鲜可能会
携带一定的病菌， 尤其是新鲜程度
较差的情况下致病菌含量较多， 若
在加工处理过程中沾染到伤口， 或

者食用后引发腹泻、 中毒、 过敏等
问题， 确实不利于伤口愈合， 甚至
导致化脓或者更加严重的合并感染
等情况发生。

因此， 安全食用海鲜其实不仅
不会延缓伤口愈合， 其富含的优质
蛋白质更有助于提升身体免疫力 ，
促进伤口愈合。 究竟是否需要食用
海鲜， 建议还是要根据个人的情况
而定； 同时注意食品安全， 从正规
渠道购买， 并充分煮熟后再行食用。

2.�羊肉 羊肉是生活中常见的肉
类来源， 能够为我们提供能量和蛋
白质， 还富含铁、 钙等多种营养素。
生活中确实也存在着有过敏体质或
者胃肠功能较弱的人在吃了羊肉之
后出现身体不适的情况。

羊肉本身营养丰富， 可以为患
者康复提供蛋白质补充， 但其脂肪
含量略多， 并不适宜多吃， 尤其是
胃肠道功能较弱的人。 另外， 羊肉
属于高嘌呤食物， 有嘌呤代谢障碍
的人不宜多吃， 最重要的还是要遵
医嘱。

3.�豆腐 豆腐的制作工艺， 极大
的提升了大豆蛋白的消化和吸收 ，
总利用率可达 90%以上， 同时还可
以避免煮豆子吃多了以后产气的尴
尬。 因此， 各式各样的豆腐和豆制
品成为百姓日常餐桌上最重要的植
物性蛋白质来源。

外伤后吃豆腐更有助于伤口愈
合。 与豆浆、 腐竹、 豆豉、 豆酱一
样 ， 豆腐的主要原料同样是黄豆 ，
无论是豆子本身， 还是加工过程中
添加的石膏或卤水对伤口愈合都不
存在影响。

每 100 克豆腐中约含有 12.2 克
蛋白质和 4.8 克脂肪 ， 其它还包括
钙、 铁等矿物质元素， 这些都对伤
口愈合百利而无一害。

优质的蛋白质来源， 在受外伤
或者手术后食用， 有助于提高优质
蛋白摄入量， 帮助伤口愈合， 并不
存在外伤的饮食禁忌。 因此， 在受
伤之后， 您就放心大胆吃吧。

中国疾病预防控制中心
营养与健康所研究员 张宇

注：
1.本食谱可提供能量 1536～1602 千卡， 蛋白质 61～73 克， 脂

肪占总能量比为 25%～30%。
2.* 为食谱中用到的食药物质， 如生姜、 花椒、 山药等。

来源： 国家卫生健康委

1. 有哈喇味的。 储存不当或
长时间存放会使坚果中的不饱和
脂肪酸发生酸败， 出现哈喇味。
若食用量大， 轻者引起腹泻， 重
者还可能出现肝脏疾病。

2. 霉变的。 霉变坚果含剧毒物质———黄曲霉毒素， 导
致人发烧、 呕吐， 严重的还会危及生命。 同时它还是一种
强致癌物。

3. 炒焦的。 坚果被炒焦后， 其中的脂肪、 蛋白质、 碳
水化合物等会部分转化为致癌物质。

4. 被石蜡美容过的。 加工坚果时加点石蜡， 会让产品
更加鲜亮、 卖相更好， 而且不容易变潮变软。 有些商贩会
往积压已久、 颜色不好的坚果中加入石蜡， 以次充好。

5. 口味太重的。 许多口味重、 香味浓的坚果， 在加工
时添加了香精、 糖精、 人造奶油等物质， 对身体没有好处。

来源： 本报微信公众号

受伤之后不能吃“发物”？
西北地区食谱示例 （夏秋季）

远离 5种伤身的坚果

优质蛋白质
能帮助伤口自愈不成立！

受伤以后， 总想好好补
一补， 让身体恢复得更快一
些。 但也有很多受伤之后要
忌口的说法让人在“伤后饮
食” 上充满了担忧。

经常会听到老人说， 受
了外伤之后， 一定要忌食
“发物”。 有些食物吃了之
后， 会让伤口不愈合， 甚至
还可能化脓， 比如海鲜、 牛
羊肉， 甚至豆腐。 那么， 这
些食物在受伤后食用真的会
让伤口不愈合吗？
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