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夜宵啤酒 烧烤 胰腺或许要“爆表”

记者：夏天到了，吃烧烤、喝啤酒

的夜宵爱好者多了起来，对于夜宵人

群来说，是否会增加急性胰腺炎的风

险？哪些人群需要特别当心？

李景南：急性胰腺炎一般都是在

节假日发生，夏季尤为高发，尤其集中

在聚餐、饮酒、夜宵之后。

这是因为大量高脂肪的食物会

促进胰腺分泌胰酶或者胰液。此外

大量饮酒后，可能会使控制胰液分

泌的胰腺导管痉挛收缩，导致胰液

和胰酶的排出不畅。在这种情况下，

多种因素会导致胰酶过早地在胰腺

激活，最终诱发胰腺炎。

急性胰腺炎高危发病人群中，一

类是患胆石症人群，因为胆管和胰

管共用一个开口，胆囊结石会堵塞

出口的地方，使胰管闭塞，从而导致

胰腺炎；一类是肥胖或者高血脂人

群；一类是有长期大量饮酒习惯或

暴饮暴食的人群；还有一类是得过

胰腺炎的人群。

因此，在夏季和朋友夜宵、撸串、

喝啤酒，一定要适度，要避免暴饮暴

食，尤其是避免在空腹时大量喝啤酒

或者烈性酒精饮料。

如果夜宵后出现了上腹痛、恶心、

呕吐、不舒服，尤其是出现后背疼痛，

千万不要简单认为是急性胃肠炎或者

吃得不合适，应及时就诊排除急性胰

腺炎的情况。

记者：夏季是腹泻高发的季节，有

人会自行服用益生菌，请问这对腹泻

有用吗？

李景南：腹泻的原因有很多种，

多数情况下是由于肠道内环境改变

而导致的。肠道中的各种微生物，包

括细菌、真菌、病毒等，是保证肠道

内环境稳定的非常重要的因素。

当饮食不洁、饮食不注意，或者出

现感染、服用某些药物，都会导致肠道

失衡。这种情况下，有益的细菌减少，

有害菌异常繁殖，可能诱发腹泻，或导

致腹泻症状持续时间延长。

一般来说，这种损害不是永久性

的。因为人体有强大的自我修复能力，

随着饮食的调节，或者肠道的自我调

整，肠道菌群会在机体的修复能力下

重新建立一个平衡。在这个过程中，补

充肠道的优势益生菌，如双岐杆菌、乳

杆菌，有利于改善失衡的肠道微环境。

对因慢性腹泻需长期使用抗生素

的患者，服用益生菌的效果比较好，可

以有效缓解症状。

但益生菌也不是万能的。比如

食物中毒，或是特殊的细菌如痢疾

杆菌引起的腹泻，需要辅以抗生素

治疗。
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记者：对于忙碌的都市白领来说，

很多人会将“轻食沙拉”作为午餐，甚

至把其作为减脂餐。这是一种健康的

选择吗？

方海琴：“轻食沙拉”是否安全、营

养和健康，要从下面 3个方面来看。

第一，安全是底线，要兼顾新鲜和

卫生。

沙拉以生鲜为主，这类食品安全

尤为重要。

如果对生冷食材过敏，还要注意

避开选择这些食材，或者作一些轻熟

处理，比如焯水。

第二，核心是均衡搭配。

因为一份优质的沙拉不仅仅是蔬

菜水果，它应含有充足的优质蛋白质、适

量的优质脂肪和适宜的碳水化合物，以

及足量的膳食纤维、维生素、矿物质。

优质蛋白质，可以通过加一个水

煮鸡蛋、一个掌心大小的三文鱼、鸡胸

肉或者豆腐实现。

优质脂肪，以不饱和脂肪酸为主，

比如橄榄油、菜籽油等植物油或者坚

果、鱼里的不饱和脂肪酸。

碳水化合物，可以搭配全麦、糙米

等全谷物和适量精制米面，实现粗细

搭配。

第三，要注意避开“伪健康”和“酱

料陷阱”。

有些沙拉放了不少品种单一的蔬

菜，比如球生菜，看起来蔬菜很多很健

康，但实际上营养密度并不高。因此建

议搭配紫甘蓝、西红柿、胡萝卜、彩椒

这些深色蔬菜，提高营养密度。

沙拉酱、蛋黄酱或者千岛酱里面

有比较高的盐、油、糖。所以可以改用

油醋汁，用少量橄榄油加上柠檬汁或

黑醋，或者仅用柠檬汁来调味，减少酱

料的摄入。

轻食沙拉作为午餐，每周摄入

最好不超过 3 次，可以和其他形式

的健康餐食，比如杂粮饭套餐、温热

的烩菜交替食用，以保证全面均衡

地摄入营养。

记者：据说“生酮饮食”可以很快

降低体重，但是很多人担心长此以往

会对健康有危害。“生酮饮食”到底好

不好？

方海琴：不推荐普通人群采用“生

酮饮食”这种方式减肥。

“生酮饮食”原本在医学上适用于

特定人群，比如难治性癫痫病人，且需在

严密的医学监督、确保安全的条件下采

用。它并不适合所有人，如果长期采用

“生酮饮食”这种方式减肥是存在一定

健康风险的。

“生酮饮食”指的是含有高脂肪、

中量的蛋白质和极低的碳水化合物的

饮食。这种饮食最突出的特点就是碳

水化合物含量极低，而且允许大量的

脂肪甚至饱和脂肪摄入。

生酮，指的就是消耗脂肪、产生能

量的同时产生酮体的过程。生酮减肥

的本质是身体通过消耗脂肪提供能

量，从而起到减脂、减肥的目的。

短期内“生酮饮食”有一定的减肥

作用，但是长期来看，比如超过 1～2

年效果并不显著，甚至还会有明显的

危害。

这是因为在“生酮饮食”期间，由

于碳水化合物摄入量不足，机体就开

始分解脂肪、产生酮体，依靠酮体供

能，而酮体的积聚会使体内的酸碱平

衡紊乱，从而诱发酮症酸中毒。

同时，在“生酮饮食”中，蔬菜、水

果、谷物摄入都不足，会造成营养素摄

入不足，甚至营养失衡，比如碳水化合

物长期摄入不足，会造成大脑能量供应

不足，加重肝肾和心脑血管的负担。这

时一些人就会出现头痛、晕眩、乏力甚

至便秘等不良反应。因此，不建议普通

人群将“生酮饮食”作为减肥方式。
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