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聊一聊日常饮食与
胃部疾病的那些事
文 / 上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院 林丹

眼下，虽然“轻食”“断食”

慢慢成为了不少年轻人的饮食习

惯，但更多的人对饮食还是缺乏管

理，甚至存在严重的误区，认为吃

得好、吃得饱才对。“祸患常积于

忽微”，这种饮食习惯也一直在“蚕

食”着人们的身体，久而久之，就会

引起各种健康问题。所以，纠正不

健康的饮食习惯非常重要。

一、不健康的饮食习惯

1.三餐不规律

在工作和生活的压力面前，

“饥一餐、饱一顿”似乎已经成为

了现代人的“标配”。但是，这种饮

食习惯不仅会对胃黏膜造成损伤，

还会影响胃酸的分泌，容易引起急

慢性胃炎甚至胃溃疡等疾病。

2.结构不均衡

“只有想不到，没有吃不到”，

方便的网购解决了大家吃遍各地

的烦恼；“只要你想吃，马上就能

吃”，快捷的物流解决了大家想吃

就吃的的烦恼。在食物可以“任君

挑选”的情况下，人们总会去选择

自己偏爱的食物，导致挑食、偏食

的现象越来越常见。比如，有些人

偏爱吃肉，每天无肉不欢，不管生

熟、无论肥瘦；有些人奉行“素食

主义”，每天只吃瓜果蔬菜，坚决

不吃动物蛋白；有些人倒是能做到

“荤素搭配”，但在正餐之外零食

吃得却很多：这些饮食习惯都会加

重胃部的负担。

3.食物过极端

过咸、过甜，过冷、过烫，无处

不在的美食将人们的喜好推向了极

致。但是，过咸的食品很可能经腌

制处理过，而腌制食品中含有较多

的亚硝酸盐，对健康十分有害；过

甜的食品通常都含有较多的糖或脂

肪，多吃容易导致肥胖，引起食物

摄入增多，加重胃部的负担；过冷

或过烫的食品会损伤胃黏膜，容易

引起多种疾病。

4.晚餐太丰盛

晚上，人体的消化功能相对白

天有所减弱，此时如果摄入过多的

食物，就会大大增加胃部的负担。并

且，如果晚餐摄入过多，胃内的压力

还会增高，导致胃的内容物向食管

反流，影响胃对食物的消化，长此以

往就可能引起胃部的慢性疾病。

二、健康饮食的重要意义

由上可知，不健康的饮食习惯

会加重胃部的负担，造成胃黏膜损

伤，日积月累就不免会引起各种胃

部疾病，如急慢性胃炎、胃黏膜损

伤、胃溃疡等。同时，胃作为暂时储

存食物及初步消化食物的器官，受

食物中致癌物质的影响最直接，因

此，前面列举的胃部疾病或许不是

最坏的结果—最严重的可能导致

胃癌。

胃癌具 有发病率高、潜 伏期
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长、术后生存率低等特点；而且，胃

癌早期的诊断率很低，数据显示，

我国只有5%～10%的胃癌患者在早

期能得到确诊。目前，临床上针对

胃癌的治疗以手术和化疗为主；但

是，鉴于中西医结合治疗的优势，

未来中西医结合必将成为主要的发

展方向。临床实践表明，中医药配

合手术、放疗、化疗治疗胃癌，可以

明显提高患者的生存率，并能显著

减轻化疗后出现的骨髓抑制、白细

胞减少等不良反应；同时，在预防

癌前病变、术后转移复发等方面也

显示出了独特的优势。

“临渴掘井，毋宁未雨绸缪”，

既然中医药在胃癌的治疗中意义

重大、作用明显，那我们何不将中

医药治疗中最温和的部分— 食

疗—融入日常生活呢？

食疗不仅营养丰富，还能滋补

疗疾。它取之于药，并化药为食，使

食借药力，药助食威，二者相辅相

成，相得益彰。在胃部疾病（包括胃

癌）的预防及治疗方面，具有无可

替代的作用。

三、推荐的药食同源食疗方

从古至今，我国流传下来很多药

食同源的食疗方—它们有些单独

一味即可成方，有些需要汇集各味之

精华—这里我们简单推荐几个。

（1）鸡内金：可以把鸡内金炒

黄，然后压成细面冲服，能促进消

化、改善食欲。

（2）麦芽：取焦麦芽和生麦芽

各一半，煮水或者研粉冲服，能改

善食欲。

（3）茯苓包子：准备茯苓粉50 g、

面粉200 g，制作成茯苓包子，能够

健脾利湿和胃。

（4）人参黄芪鸡肉汤：准备

人参6 g、黄芪20 g、鸡肉150 g。将

人参切片，鸡肉去皮及筋条后切细

丝；人参、黄芪加适量水煮，取水

烧鸡，饮汤食鸡。具有健脾益气、

补肾生血的功效，尤其适用于术后

消瘦、纳差、气血虚衰的患者。

（5）枸杞鲫鱼汤：准备鲫鱼

1条（约250 g）、枸杞10 g、大枣5

枚。将鲫鱼洗净后去除鳞和内脏，

枸杞、大枣洗净后切碎；再将鱼、

枸杞、大枣一同放入锅中，加入适

量的水，用大火煮，待鱼汤呈乳白

色时盛出。用于脾虚水肿、胸闷气

短等。

（6）枸杞大枣鸡肉汤：准备鸡

肉100 g、枸杞子10 g、大枣10枚。将

鸡肉、枸杞洗净后切碎，大枣洗净

后去核并切碎；加入适量的水煮1个

小时。用于神疲乏力、气血虚弱等。

（7）香菇银耳瘦肉粥：准备香

菇10 g、银耳10 g、瘦肉20 g、青菜50 

g、大米100 g。将香菇与银耳用水

发好，瘦肉洗净，切碎后一起放入

锅中，加入适量的水煮20分钟；然

后将淘洗后的大米放入锅中煮成

稀粥；最后将切碎的青菜放入粥中

煮5分钟即可。用于胃脘不适、消化

不良。

（8）当归生姜羊肉汤：准备羊

肉500 g、当归15 g、生姜5 g、花椒

少许。将羊肉切成块，放入锅中，

加水炖至七成熟，放入当归、生姜

（切片）、花椒，小火炖至熟，再用

盐调咸淡，喝汤吃肉。用于胃脘冷

痛、食欲不振、大便溏稀。

（9）木瓜麦冬排骨汤：准备鲜

木瓜1个、麦冬9 g、猪排骨500 g、红

枣9枚以及食盐、味精适量。将木瓜

去皮、籽，洗净切厚片，放入花生、

排骨、红枣（去核）；加入适量的水

用大火煮沸，改小火炖3小时，以

盐、味精调味即可。用于消化不良、
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口渴咽干。

对于胃部疾病，这些药食同源

的食疗方主要起扶正祛邪的辅助

作用，一方面可以预防疾病发生或

促进疾病痊愈，另一方面可以作为

食物食用或配合药物治疗。它强调

整体观念，重视药与食的辅佐，保

护脾胃之气，以增进药食的吸收和

利用；同时，吸取现代营养学的观

点，为机体提供全面的营养。因此，

无论是预防疾病还是辅助治疗，我

们在日常饮食中都应该有意识地摄

入这些食物。


