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14 健康

所谓的“抗炎”作用
并不等同于消炎药

天津市第一中心医院营养科
主任谭桂军表示，在现代医学研
究中，自由基与慢性炎症、衰老、
糖尿病、癌症等具有一定关联，而
蓝莓则富含蓝莓花色苷和花青
素，这些营养成分具有抗氧化、清
除自由基、改善视力等作用。

“但蓝莓所谓的‘抗炎’作用
并不等同于消炎药。”谭桂军表
示，氧化压力会导致体内细胞受
损，引发炎症反应；反过来，炎症
也会产生活性氧，破坏免疫机
制。蓝莓的“消炎”作用，实质上
是借助其中的黄酮类物质（花青
素及蓝莓花色苷）抗氧化，减少氧
化损伤，一定程度上抑制炎症因
子的生成，从而增强免疫力，起到
抵抗慢性炎症的作用，其“消炎”
机制与消炎药不同。

适量食用蓝莓确实对于控制
慢性低度炎症、心血管疾病等有一
定的辅助作用，但是花青素在肠道
中的吸收有限，当人体出现细菌、
病毒感染引发的急性炎症时，绝不
能用蓝莓代替消炎药治疗。

为了抑制炎症因子而大量食
用蓝莓的做法也并不可取。天津
市南开医院名中医馆主任戚经天
表示，从中医角度来看，蓝莓性凉，
脾胃虚寒者大量食用后则可能加
重腹痛、腹泻等症状。此外，蓝莓
含有一定量的糖分，糖尿病患者过
量食用可能对血糖造成影响。

专家表示，身体里还有一种
炎症，是缺血缺氧后，造成机体免
疫反应炎性细胞的增加。蓝莓的

所谓“消炎”作用，其实是借助花
青素里的一些物质，起到抗缺血
缺氧的功效，从而增加机体抵抗
力，其“消炎”机制与消炎药有本
质区别。

专家进一步提醒，不能把对
健康的追求寄托于某一种水果。

女子连吃两天蓝莓
胃底被堵死确诊胃石症

近日，一则“每天半斤蓝莓、
连吃两天致女子胃底被硬块堵
死，确诊胃石症”的新闻登上热
搜。一位来自福建的女士连续两
天每天食用半斤蓝莓后，突感上
腹剧痛，伴有恶心、反酸，紧急就
医后发现胃底被一个硬结团块完
全堵住，诊断为典型的“胃石症”。

在很多人的印象里，过量食
用柿子、山楂易得胃石症，怎么蓝
莓吃多了也会这样？

据医生介绍，蓝莓中富含果
胶与鞣酸，若空腹或短时间内大
量摄入，这些成分会在胃酸作用
下与蛋白质结合，逐渐凝聚成难
以消化的固体团块等沉淀物，引
发“胃石症”，轻则可致胃胀胃痛，
重则引发胃溃疡甚至消化道梗
阻。

除了蓝莓不少水果也有类似
风险——

生山楂：鞣酸含量高，尤其晒
干或未成熟时；

桑葚：果胶丰富，酸甜可口，
也含较多鞣酸；

未熟透的柿子、草莓：在完全
成熟前鞣酸浓度较高。

此外，很多人认为蓝莓作为
一种天然食物，食用时不存在任

何风险。实际上，一些特殊人群
需格外注意。

脾胃功能差者——
首都医科大学附属北京中医

医院心血管科主任医师尚菊菊表
示，蓝莓较寒凉，胃火较重和胃肠
道功能正常的人群可适量吃，但
对于脾胃阳气虚弱者，尤其是小
孩和老人等脾胃功能不好的人
群，不建议过量食用。

糖尿病患者——
在常见水果中，蓝莓含糖量

低于香蕉、葡萄、芒果等高糖水
果，但高于草莓、柚子、柠檬等低
糖水果。

虽然蓝莓常被列为低糖水果
向控糖人群推荐，但医生仍建议
糖尿病患者等需控糖人群，注意
控制食用量或少量多次食用。

尚菊菊建议，对于糖尿病病
人来说，想吃蓝莓的时候，可以上
午、下午各吃10颗，这样既不伤
脾胃，又不至于让血糖升得特别
高。

服用抗凝血药物人群——
蓝莓中含有维生素K，服用

抗凝血药物的患者食用需格外注
意，建议岔开时间适量吃。

眼下正是新鲜蓝莓大量上市
的季节，围绕吃蓝莓，还有一些其
他讨论也引发了公众关注，比如

“蓝莓可消炎、媲美消炎药”的说
法也登上了热搜。那么蓝莓真的
能消炎吗？

尚菊菊表示，当细菌、病毒感
染后，机体会出现炎症反应（如白
细胞增高，C反应蛋白增加等），
这时吃再多蓝莓也起不到消炎作
用。

避免“食疗”变“食伤”
不能用水果来代替药品

当前，不少人为了追求“轻食
养生”或“水果食疗”，常常用水果
沙拉、果昔代替正餐，或者为了获
取某种水果中的特定营养元素，
在短时间内大量食用，专家表示
这些做法都可能给身体带来健康
风险。

专家提醒：蓝莓每日食用量
建议控制在50克左右，过量食用
后若出现胃部不适，可先喝些温
水，搭配几块苏打饼干中和胃
酸。若症状持续或加重，务必及
时就医。

为避免“食疗”变“食伤”，专
家建议，任何水果都应适量食用，
同时要注意饮食的均衡。谭桂军
说，健康饮食的前提是食物多样，
合理搭配，每天的膳食应包括谷
薯类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋奶和豆
类等食物，新鲜水果的摄入量应
在200g至350g，且果汁不能代
替鲜果。

此外，水果摄入的种类也应
该更丰富，每种少量但是品种多
样，从而确保摄入的营养更加多
元。

专家提示，健康饮食的效果
是潜移默化的，需要长期坚持。
科学的饮食应做到多样、适量、因
人而异，并结合规律作息、适度运
动等良好的生活习惯，日常不应
跟风将某一种食物神化，在身体
出现健康问题时更不能指望通过
吃大量水果来代替药品或治疗。

据新华社、央视、《南方都市
报》报道

花青素并非消炎药 避免“食疗”变“食伤”

蓝莓虽好，可别“炫”多了
近日，“蓝莓价格几乎腰斩”“蓝莓价格大跳水了”相关话题冲上热搜，引发网友关注。据媒体报道，以前一小盒蓝莓动辄

二三十元，现在半斤装19.9元，云南产地甚至“按桶卖”，三四十元一斤随便挑。正值新鲜蓝莓大量上市，有关“蓝莓能消炎”

“蓝莓堪比消炎药”的说法引发了不少讨论。对此，专家提醒，蓝莓虽然富含花青素和维生素C等有益成分，但并不能替代消

炎药，如果食用不当，反而可能带来其他健康风险。专家特别提醒：蓝莓价格便宜了，但别吃太多！

云南蒙自市一处生产基地，工作人员在采摘销售蓝莓。 新华社发专家提醒，蓝莓并不能替代消炎药。 新华社发


