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“高钾晚餐”能助眠减重吗
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木瓜在生活中
作为水果被大众熟
知。但其实，木瓜有
两种，一类属蔷薇科
植物贴梗海棠的干
燥近成熟果实，又称
皱皮木瓜，主要为药
用，以安徽宣城产者
质量最佳，称为宣木
瓜；另一类为番木瓜
科植物番木瓜，是我
们平时经常食用的
水果。

番木瓜，又名乳
瓜、石瓜、万寿果，为番木瓜
科植物番木瓜的果实，原产
中美洲，我国两广、云南、福
建、台湾等地有出产。番木
瓜性味甘、平，入脾、胃经，
有健胃消食之功，适用于消
化不良，胃脘疼痛等。《本草
纲目》言其“主心痛”。《食物
本草》言其“主利气，散滞
血，疗心痛，解热郁”。《现代
实用中药》言“末熟果实，治
胃消化不良，并为营养品，
又为发奶剂。熟果，可利大
小便，也可治红白痢疾”。

《中华人民共和国药
典》里的木瓜指的是宣木
瓜，味酸入肝，肝主筋，故
有较好的舒筋活络作用，
为转筋腿痛之要药。

番 木 瓜 与 宣 木 瓜 不
同，番木瓜为消食健胃化
积之食物，而宣木瓜为舒
筋活络，和胃化湿药物，二
者效用不同，使用时应予

注意。
（摘自《中

国医药报》）

“高钾晚餐”最近成了网
络热词。有人称“高钾晚餐”
有助眠效果，甚至能替代助眠
药物，有人认为高钾饮食能更
好地减重。不少人特意调整
晚餐食谱，多吃菠菜、山药、菌
菇、香蕉等高钾食物。这种网
红饮食方式真的靠谱吗？

所谓高钾晚餐，就是在晚
餐中主动增加高钾食物的摄
入，常见食材涵盖深色绿叶
菜、薯类、豆类杂粮、菌菇及各
类高钾水果。针对网友热议
的助眠功效，专家表示该说法
具备一定科学依据，并非空穴
来风。

钾是人体细胞内含量最
丰富的电解质，核心作用是维

持心肌正常功能、调
节人体血压，同时参
与神经肌肉调节、神

经递质分泌等多项生理活动。
夜间人体血压波动、神经肌肉
紧张、情绪焦虑紧绷，都是影响
睡眠的重要因素。而晚餐适量
补钾，能够平稳夜间血压、放松
紧绷的神经与肌肉，辅助调节
睡眠相关神经递质，进而起到
改善睡眠质量的效果。

目前相关研究仅证实晚
餐高钾摄入与睡眠改善存在
相关性，而非直接因果关系。
简单来说，高钾晚餐是辅助改
善睡眠的方式，绝非治疗失眠
的“良方”，更不能替代药物治
疗、规律作息等常规睡眠调节
手段，失眠人群切勿盲目依赖
该方式。

除了助眠，“高钾晚餐能
快速减脂”的说法更是戳中众
多减脂人群的需求，成为其火
爆出圈的核心原因。

人体体重短期波动，大多
与水分潴留相关。钾元素可
以有效促进身体排出多余的
钠，缓解身体水肿、排出潴留
水分，这也是食用高钾食物后
体重快速下降的核心原因，减
掉的只是水分，并非脂肪。同
时，菠菜、山药、豆类等多数高
钾食物富含膳食纤维，饱腹感
极强，能自然减少全天总热量
摄入量，且钾可提升人体运动
耐力，帮助消耗更多热量。

需要明确的是，高钾食物
本身不含任何可直接分解脂
肪的成分。想要实现真正减
脂，依旧需要依靠合理的饮食
控制、规律运动。高钾饮食只
能作为辅助方式，无法替代科
学的减脂方案，盲目跟风单一
饮食反而可能影响身体健康。

（据极目新闻）

你是否经常觉得
疲劳、免疫力低下、代谢
缓慢？许多人把这些归
因于“累的”。其实还有
另一个原因——蛋白
质摄入不足。

蛋白质是维系人
体生命活动的核心营养
素，参与人体全部代谢
过程，必须依靠每日膳
食持续供给。一旦长期
供给缺口超过 10%，会
逐步出现免疫力下降、
肌肉流失、伤口愈合迟
缓、内分泌紊乱、体能衰
退等健康问题。

调研数据显示：我国超
42%的居民在每日优质蛋白
质摄入占总蛋白摄入量上未
达 40%。但为啥国人普遍吃
不够蛋白质？

一是认知误区，导致主
动不吃。全国营养科普问卷
统计表明，对于蛋白质摄入，
有 72%的受访者认同“主食
吃饱就够营养”、65%的受访
者认为“吃素更养生，不用吃
肉蛋”、58%的受访者坚信“高
蛋白一定会伤肾”。

二是传统膳食结构有短
板。我国传统饮食以精制米
面谷物为主，肉、蛋、奶、水
产、大豆占比不足 40%，远低
于 50%的目标值；米面等植
物谷物蛋白消化吸收率仅
60%至70%。

建议 18 至 64 岁男性和
女性每日蛋白质推荐摄入量
分别为65克和55克，65岁及
以上老年人分别为 72 克和
62 克。在摄入总原则上，应
坚持日常饮食为主，注重动
物性与植物性蛋白的多样搭
配。

（综合新华社
微信公众号、《光明
日报》）

虽然已过立秋，但近期白
天气温仍高，不少风湿病患者
吃了大量冰镇西瓜、哈密瓜、
火龙果、香蕉等寒凉水果后，
病情反复，延绵不愈。

中医将关节痛归为“痹
症”，很多风湿病患者体内本
就潜伏着寒湿伏邪，平时正气
尚足，伏邪不显。一旦过食寒
凉，新生的寒湿之邪与体内伏
邪相互勾结，阻滞经络，气血
运行不畅，关节自然就“闹情
绪”了。

入秋后，昼夜温差增大，
寒湿之气渐重。西瓜、哈密瓜
等水果性寒，冰镇之后寒性倍
增。寒邪收引凝滞，湿邪重浊

黏腻，二者相合，
最易下注关节，故
患者多表现为膝、

踝等下肢关节酸沉加重，晨僵
时间明显延长，造成病情反复
波动。

专家提醒，如果出现以下
几种情况，切勿食用冰镇水
果：

晨僵明显者：早晨手指僵
硬超过 20 分钟，提示寒湿痹
阻已较显著，再食寒凉无异于

“雪上加霜”。
关节畏寒喜暖者：属典型

寒湿痹阻型，关节喜暖畏寒，
冰镇水果会诱发病情反复。

脾虚湿盛人群者：舌苔白
腻、大便溏稀，为脾虚湿盛之
象，运化力弱，寒凉入胃，损伤
中阳，水湿不得化，流注四肢
关节，加重痹痛。

（据湖南中医附一医院微
信公众号）

许多肿瘤患者放化疗后最
困扰的不是疼痛，而是“吃不下
饭”。中医认为，放化疗耗伤气
血、损伤脾胃。脾胃好比一口

“锅”，治疗后锅内火候减弱、锅
体变薄，稍食即胀、闻油即恶
心，这是身体在求救，不宜强行
进补。

病人做化疗期间，一些家
属急着炖骨头汤、频繁换花样，
反而加重脾胃负担。正确做法
是循序渐进：从温热稀粥起
步，逐步加软烂蔬菜、鱼肉泥，
少量多餐，如上午山药糊、下午
藕粉羹。

三款居家食疗方值得一
试：

山药薏米粥：取干山药片
与薏米各一小把，提前泡软，与
大米同煮成粥。山药补脾，薏
米祛湿，适宜放化疗后舌体胖
大、有齿印、大便偏软的患者。
注意薏米需煮至开花，粥宜熬
至黏稠，温热食用。

陈皮生姜饮：取一小片陈
皮、两片生姜，加两碗水煮沸，
再小火煮十分钟，放温后少量
频饮。陈皮理气，生姜止呕，较
白水舒适。若患者怕辣，可加
一小颗红枣同煮。

白萝卜汤：白萝卜切薄
片，与几粒带皮姜片同煮，至萝
卜透明，饮汤食萝卜。对放化
疗后腹胀、打嗝、排气多者，萝

卜可助顺气。注意少盐清淡。
家属做好四件事比劝食更

管用，一是把“多吃点”换成“尝
尝新花样”，减轻压力；二是营
造轻松氛围，不谈病情；三是开
抽油烟机、散味后再开饭，先上
一碟爽口小菜唤醒味蕾；四是
记录每日进食量供医生参考。
若连续多日几乎未进食、体重
骤降或呕吐腹泻，应及时就医。

胃口恢复是渐进过程，今日
多吃一勺就是进步，不必自责，
每一口都是对身体的
鼓励。（摘自《现代保健
报》8.25 李艳春/文）
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肿瘤患者放化疗后的居家食疗方


