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! ! ! !俗话说，一夏无病三分虚。
进入到秋天后，人们难免感到
疲乏，这是夏天人体营养失衡，
能量大大亏耗的结果。此时，除
了调整作息，还需要适当补充
失去的营养。但若大量进食肉
类食品，很可能影响脾胃功能，
难以消化；进补不当，有的人还会发胖。且秋
天多燥，往往会助“燥”为虐，生热化火。那么，
应该选吃什么食物呢？

日本新的研究表明，调整这种隐性营养
失调现象，最好的食选是猕猴桃。研究人员

认为，食用 !个猕猴桃（约 !""

克），能够摄取相当于 "支香
蕉的食物纤维（#$%克）、"#" 个
橘子的维生素 $（&'毫克）。在
表示主要水果 !%% 克可食部
所含维生素和矿物质、食物纤
维等 !&种营养素比例的“营

养因子评分”中（美国农业局公认），猕猴桃
位居首位。另外，中医认为，猕猴桃酸甘化
阴，恰能润燥。因此，在此季节，每天吃 !个
猕猴桃，既能补充营养，缓解秋乏，又不至于
发胖，兼可祛除秋燥。
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! 宁蔚夏 王爱琴化解秋乏第一果———猕猴桃

! ! ! !这是个经常遇到的问题。一般病人往往
认为，水果是甜的，糖尿病人怎么能吃呢？于
是把水果列为禁忌。但一般医生会回答，只
要血糖稳定，可以吃一些不太甜的水果，意
思是血糖还未控制就不能吃。不过一些医学
会的临床指南却鼓励吃水果，美国糖尿病学
会还提出一天吃 '顿水果。究竟应该怎样看
这个问题呢？
把水果列为禁忌，显然是错的。因为糖

尿病并不是由于糖吃得太多而从尿中漏出
来的。更何况水果中的糖一般是果糖，并不
是葡萄糖，也不是蔗糖。当然果糖在体内也
有可能转化为葡萄糖，但水果中还有许多其
他营养物，因此是利大于弊的。不过水果仅
仅是少量吃，还是可以多吃，尤其对糖尿病
人，谁也没有做过严格的随机对照研究。

今年美国《营养杂志》上却有丹麦一医
院所作的多量和少量水果的随机对照研
究。他们对 ()例发病一年以内的 "型糖尿
病人进行医学营养疗法（即饮食控制），并
随机分为多量和少量水果二组，平行对照。
多量水果指的是每天至少吃 " 份水果，少
量水果组则每天水果量不能超过 "份。这
里 !份指约含 !%克碳水化合物的水果量，
如苹果 !%%克，香蕉 '%克或橘子 !"'克，
其他水果有图谱供病人参考。吃新鲜水果，
不吃干果或果汁。饮食都在营养师的指导
下进行。在开始 )天和最后 )天把所吃水
果称重记录供统计。
这些病人平均年龄 '*岁，平均体质指

数（+,-）)"公斤.米 "，平均腰围多量组为
!%/厘米，少量组为 !%&厘米，多为超重或
肥胖者。开始时和 !"周后都详细记录了糖
化血红蛋白（0!$）、体重、腰围等各项指标。

入组前已有部分病人应用了口服降糖药，多
量水果组有 ""例，少量组有 !"例。

!"周后多量组吃水果量从每天 !1/克
增加到 )!1克，而少量组则从每天 !*(克减
少到 !)'克。但多量组的 0!$从 (#&/2减到
(#"(2，减少 %#/*2，而少量组从 (#')2减到
(#"/2，减少 %#"12。两组相差 %#!12。考虑
到前一组口服降糖药者较多，经统计调整后
两组相差仅 %#%(2，都无统计学意义。多量
组体重减轻 "#'公斤，少量组减 !#(公斤；腰

围二组都减 /厘米。所以结论是不论水果的
量是多或少，都不影响医学营养疗法的结
果。考虑到水果还可能有减少心血管病和某
些癌症的作用，而且以前一些对肥胖症的研
究，较多水果能减重，因此至少可以说不必
限制水果的量。
对糖尿病患者来说，在控制饮食时，至

少可以放心地吃水果，不必顾虑甜的水果是
否会影响血糖。当然其他该用的药和应该进
行的体力活动都要按医嘱进行！

! ! ! !为传播健康“肠识”，鼓励更多市
民追求健康生活方式，了解健肠长寿
的理念，近日，上海市健康教育协会、
养乐多（中国）投资有限公司联合举
办了“同舟十年情，共计肠健康”健康
肠识科普活动，通过图文展示、专家
咨询互动、健康手册发放等，向市民
普及肠道健康基础知识。
“肠道健康不可小视，万病之源

始于肠道’。”现场专家对于肠道健
康重要性的一句总结让不少市民恍
然大悟。原来肠道不仅担当着吸收
营养的重任，还是我们体内最大的
免疫器官。
“肠道亚健康究竟会对人体健康

造成多大影响？”现场互动区，一组
“肠识”图文向市民揭开了答案———
肠道疾病频发可能会增加患大肠癌
的风险。上海市 "%!"年公布的最新
监测数据显示，上海地区大肠癌发病
率 /%年上升 )#(&倍，年均增速超过
/2。长期有腹泻、便秘、腹痛等肠道
问题的人正是肠癌高发人群。所以，
建议市民在日常生活中重视呵护肠
道健康。
专家指出，健康的肠道离不开益

生菌。肠道疾病的发生
通常与肠道菌群失
衡有关，也就是说，
肠道菌群平衡被
破坏，肠内有害
菌的数量超过了
有益菌。而补充
益生菌能增强肠
道内有益菌的势
力，改善肠道菌群平
衡，保护肠道的健康。例
如干酪乳杆菌代田株就是具有代表性的益生
菌，能通过胃液、胆汁的强酸强碱考验，活着
到达肠内，增加肠内有益菌。
专家还指出，保持肠道健康，均衡膳食很

重要，平时要多吃蔬菜水果，补充奶制品，适
当控制肉食的摄入。

! ! ! !全球最大的慢病患者体育赛事、美敦力
“全球英雄”长跑赛日前在美国明尼阿波利斯
市顺利举行。来自中国的两位年轻 !型糖尿
病患者———郑州的申霖（#"岁）和武汉的王耀
辉（#!岁）佩戴着胰岛素泵，代表中国参加了
!%英里赛（全程 !&$"'(公里），分别以 !小时
/1分 )"秒和 "小时整的成绩完成比赛，并获
得了赛事组织者颁发的“全球英雄”称号。
“全球英雄”长跑赛是一年一度的明尼阿

波利斯双子城国际马拉松赛的“赛中赛”，今年
的双子城国际马拉松赛共有 "*&%%多名选手
参加。在这其中，有 "'名特殊的“全球英雄”参
赛选手，他们患有不同的慢性疾病，体内都植
有用于治疗心脏病、糖尿病、脊柱病症、慢性疼
痛或神经障碍等疾病的植入式医疗器械。由于
对跑步的执着与对生活的热爱，他们在跑道上
像健康人一样奔跑，追求自己的梦想，其中 !'

人（包括两位中国糖友）参加了 !%英里赛，另
有 !%人参加了全程马拉松赛。
申霖 1岁时被诊断为 !型糖尿病，使用

胰岛素泵控制血糖也已经有 *年，现在他是

国内一所知名传媒大学的照明灯光专业高才
生。他说：“在我患病的这些年里，发现社会上
对 !型糖尿病有误解，甚至恐惧，我希望通过
参加这次比赛告诉公众，只要控制好血糖，!
型糖尿病患者也可以获得各种成就，同时也
希望那些 ! 型糖尿病病友能对生活保持希
望，不要害怕，大胆追寻自己的梦想。”

王耀辉 /岁时被诊断为 !型糖尿病，迄
今戴胰岛素泵 *年，目前在广东一所大学学
习电影专业，他说平时每周进行一到二次长
跑，每次 !%公里左右。

全球 )#'亿糖尿病患者中，大约有 1%2

属于 "型，他们的发病年龄多在四五十岁，病
因往往和体重超标导致的血糖过高有关。!

型糖尿病常常在 )'岁以前发病，占糖尿病的
!%2以下，全球总计有 "%%%多万。!型糖尿
病属于自身免疫性疾病，依赖胰岛素治疗，也
就是说患者从发病开始就需终身使用胰岛素
治疗。据调查，中国的 !型糖尿病发病率为
!%万分之一，每年平均约有 !%%%%人发病，
其中 /%2左右是 !3!/岁的青少年。
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