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对很多人尤其是白领一族来说，吃嘛

嘛香似乎是一种奢侈：吃点硬的饭胃就不

舒服；喝点牛奶就胃胀气；要是吃点辣的

那就要胃痛好几天……导致这一切的元

凶有哪些，如何才能吃嘛嘛香？

在快节奏生活的今天，很多白领的胃

饱受摧残。

胃，上接食道，下通小肠，是消化道中

最膨大的部分，具有分泌和运动的功能，

就像一个人体食品预处理的加工车间，把

各类食物研磨成细小的颗粒并与胃液均

匀混合，以促进下一步有效的消化与吸

收。

正常情况下，胃液中的盐酸和胃蛋白

酶对胃黏膜有侵蚀性，而胃黏液细胞和非

泌酸细胞分泌的碳酸氢盐会形成一道胃

黏液屏障，从而保护胃黏膜免受侵蚀。

对白领来说，以下这些不良习惯，都有

可能导致这种平衡的破坏，引起胃部不适。

精神紧张

工作压力大、节奏快是白领的常态。

在紧张、焦虑、愤怒时，不良情绪会通过大

脑皮质传达到植物神经系统，导致胃血管

和幽门痉挛，分泌过多胃酸和胃蛋白酶，

使胃黏膜保护层自我消化和受损。

睡眠不好

良好的睡眠对胃的健康至关重要，然

而多数白领一族常常受困于熬夜、失眠。

睡眠质量下降，胃肠道的动态平衡会

被打破，第二天，人没有精神和食欲，久而

久之形成恶性循环，引发胃部疾病。

饮食不规律

许多上班族常常顾不上吃饭，甚至还

有人希望通过节食来达到减肥的目的。

当进食过少时，食物被消化完以后，过多

的胃酸就会腐蚀胃壁，损伤胃黏膜，诱发

溃疡。

工作压力大时，还有些人会通过吃来

排解，往往容易吃多。在过饱的情况下，

胃总是处于饱胀状态，容易导致消化不

良。

喝酒吸烟

工作应酬，难免喝酒，为缓解工作压

力，不少白领有吸烟的恶习。殊不知，长

期或一次性大量饮用烈性酒，会直接破坏

胃黏膜屏障，引起充血、水肿、糜烂甚至出

血。

香烟中的尼古丁还会强烈刺激胃黏

膜，引起黏膜下血管收缩、痉挛，减少一种

胃黏膜的保护因子——前列腺素的合

成。吸烟能刺激胃酸和胃蛋白酶的分泌，

加重对黏膜的破坏，形成溃疡。
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许多白领总会寄希望于白粥、苏打饼干

等“养胃食物”，它们对养胃到底有没有益处，

会不会适得其反？

白粥

老人常说，胃不舒服就喝粥，粥容易消化，

能减轻胃的负担。的确，很多胃痛、胃酸的胃

病恢复期患者喝下白粥后，胃暖暖的，很舒服。

但这种观点并不全面，因为胃有“用进废

退”的特点，如果长期吃特别好消化的白粥、

软饭、软面条，胃的消化能力就会退化变差，

常见于一些胃部手术后的患者由于害怕心

理，术后半年甚至于更长时间都在喝粥。

胃的健康状况和蛋白质、B族维生素、多

种矿物质的供应密切相关。白粥主要以碳水

化合物为主，单一的白粥不利于养胃。

苏打饼干

苏打饼干中含有碱性的碳酸氢钠，对于

中和胃酸有一定的作用，能够缓解“烧心”，

但并没有科学依据表明苏打饼干能够治疗

各种胃病，或是改善人们的食欲和营养状

况。

更重要的是，酥脆的苏打饼干油脂含量

相当可观，大部分产品的脂肪含量都在20%~

30%，如果误以为是健康饼干而大量吃，那就

不值得了。

牛奶

牛奶曾被用于消化性溃疡的治疗，直到

后来被证明牛奶是强有力促分泌剂后才停止

使用。这是因为牛奶中的蛋白质既有促进胃

酸分泌的作用，同时也有中和胃酸的作用，但

前者作用强于后者。

素食

很多人觉得肉类不好消化，而蔬菜等素

食更好消化，因此胃不好的人只能吃素。

然而，肉类中含有多种植物性食物不具

备的营养素，比如优质蛋白质、必需脂肪酸、

铁、锌以及某些 B 族维生素。尤其是鱼虾鸡

蛋等蛋白质易消化吸收，是胃黏膜修复和更

新所需要的，长期吃素容易导致营养失衡。
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指望吃某一种或某几种食物来达到

养胃目的，其实并不靠谱。养胃的关键在

于保护好胃内环境的平衡。

胃黏膜保护着胃组织不被各类危险

因素侵害，胃液有利于食物的消化。

如伴有幽门螺杆菌感染时，胃黏膜层

遭受反复损害时，就会导致其固有腺体萎

缩、减少，部分发展成萎缩性胃炎。

对于工作忙碌的白领一族来说，做到

以下几点，将有效保护胃黏膜。

按时吃饭

按时饮食，符合人体生物钟和工作的

需要。特别是晚餐，不宜吃太晚，否则食

物堆积在胃里难以消化，增加胃的负担。

现在生活条件好，很多消化疾病多是

“撑”出来的。保护肠胃，切记按时吃饭，

不暴饮暴食。

口味清淡

食物不宜过冷、过热。滚烫的粥、汤

羹、刚出锅的热菜、滚烫的功夫茶等，进入

胃肠道后会灼伤口腔黏膜、食道黏膜、胃

黏膜。

冰箱中直接取出过冷的食物，如冷

饮、水果等，直接食用易造成胃肠应激反

应，影响消化甚至引起急性腹泻。不吃过

辣、过咸、过甜的食物。

细嚼慢咽

经过细嚼慢咽的食物，进入胃以后，

更容易被充分消化。同时，咀嚼过程中，

人体消化系统会条件反射地分泌出更多

消化液，更利于食物的消化吸收，保护胃

黏膜。

另外，细细嚼还可以延长进餐时间，

使大脑更及时捕捉到“吃饱”的信息。避

免因进餐太快而摄入过多食物，给身体和

肠胃造成负担。

巧妙烹饪

多采用蒸、煮、烩、炖的烹调方式替代

爆炒、干炸、油煎、烟熏等。

养生食疗

日常可以食用养胃食材，如山药、莲

子等。从中医角度来说，生姜、红枣可补

脾胃益气血。目前有一些研究显示，小

麦低聚肽可能有助修复胃黏膜，岩藻多

糖可以抑制幽门螺杆菌，感兴趣的人可

以尝试。
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被这些被这些““养胃食物养胃食物””忽悠了大半辈子忽悠了大半辈子

今天终于知道真相了今天终于知道真相了


