
健康

本期目标：营养科 解密地点：广东省人民医院营养科

复合维生素能补充人体所
需吗？复合维生素适宜所有人
食用吗？记者专访营养学专家
作出解答。

“是否需要补充维生素，首
先要考虑的问题是我们自己是
否真的缺乏维生素。”南方医
科大学第五附属医院营养科主
任医师宋杰丽介绍道，大多数
人在日常生活中如果能保证正
常、均衡的饮食，是不需要额外
去补充维生素的。如果有饮食
结构不均衡、饮食摄入不足，或
者是身体严重缺乏微量元素的
病人和特殊时期的孕妇才可能
需要维生素的补充。

值得一提的是，服用复合
维生素并不能代替日常膳食提
供的营养。“如果是食物能够提
供的维生素，还是建议尽量从
日常饮食中摄取。”

以维生素 A 为例，缺乏该
类维生素会导致夜盲症、皮肤
干燥等，可以从动物的肝脏、鱼
肝油、青菜中获取。

如果缺乏维生素B1则容易
发生脚气病、食欲不振、消化不

良等症状，可以通过食用粗加
工的谷类、小麦、大豆以及肉类
中获取。

维生素D缺乏会引起佝偻
病、软骨病、骨质疏松等，这是一
种人体可以少量合成的维生素，
可以通过晒太阳促进维生素D
的合成，其也存在于鱼肝油、蛋
黄、乳制品、酵母等食品中。

宋杰丽介绍：“食物当中除
了含有维生素以外，还会提供
我们体内所需的很多微量元
素，例如天然的叶绿素、胡萝卜
素等。如果只靠食用复合维生
素补充，并不能提供人体所需
的全部营养，而且还可能会造
成部分维生素补充过量。”

据了解，一般情况下维生
素的副作用是比较小的，但如
果补充了过多的维生素也会加
重肝脏、肾脏的负荷。”

“我们需要根据自身缺乏
的维生素情况，在医生的指导
下进行补充，避免自我诊断”，
宋杰丽解释。

（Q：羊城晚报 A：广东
省人民医院营养科主任马文
君）

Q：营养科定制的专业
方案，与一般的减肥代餐有
何不同？

A：专业的医学减重，有
规范流程。首先，要了解患
者的病史、生活方式，并进行
膳食调查、人体测量、实验室
检查、完善相关辅助检查、运
动及能量消耗等综合评估
后，作出初步诊断、风险评
估、减重意愿评估等，依此制
定个体化饮食方案。

方案包括限能量膳食、
高蛋白膳食、短期低碳水化
合物膳食、低升糖指数膳食

等等，当然也包括营养代餐，
但必须进行严格的饮食指
导、健康教育、行为干预，定
期调整评估、监测、随访。必
要时还会建议内分泌、呼吸
睡眠科、心血管科、心理科等
联合诊疗。

Q：营养科最常遇到什
么问题？

A：都想速战速决，没耐
性。减重是需要过程的，不
可能一周瘦成闪电。短期快
速减重，丢失的更多是水分
和肌肉，反弹会更快。

Q：最想提醒求诊者注
意什么？

A：不要把目标设得太
高，只要减重 5%-10%就会

获得健康益处；要保持 1-2
周随访一次，6 个月内至少
随访 14次并持续 1年；养成
记饮食日记的习惯。

Q：你觉得省医营养科
里有何最强“秘密武器”？

A：营养专业团队和身
体成分分析仪。营养专业团
队可进行筛查、评估、干预、
检测、随访，给予个性化饮食
方案，同时配合体育锻炼和
行为干预的全生活方式管
理，并及时进行调整，预防微
营养素缺乏。身体成分分析
仪可以了解体内各部位脂
肪、肌肉、水分的含量以及基
础代谢率、骨矿含量等情况，
能更精准制定减重方案。

会吃≠吃的贵

会吃绝不是追求山珍海味，
而是每天的食物够全面，够多
样。“我们每天摄入机体代谢必
需的营养物质主要包括六大类：
蛋白质、碳水化合物、脂肪、维
生素、微量元素矿物质、水和纤
维素，缺一不可。所以，我们在
吃饭时必须注意食物多样化”。
广州市第一人民医院老年病科
主任医师楼慧玲解释，像蛋白质
（奶、蛋、鱼、禽、瘦肉）、碳水化
合物（谷类、豆类、薯类）、脂肪
（侧重以单不饱和脂肪酸为主，
如植物油、橄榄油、坚果类等）、
维生素微量元素与纤维素（果
蔬、奶、全谷、大豆、坚果等）均
可在我们日常食物中获得。同
时要注意种类多样，具体来说，
每天宜吃 12 种以上食物，每周
吃25种以上。

楼慧玲还提醒，《指南》还特
别建议，每天要确保一定量的优
质蛋白（鱼、蛋、禽、肉），平均每天
在120～200克。同时还指出，每
周最好吃鱼2次或300～500克，
蛋类300～350克，畜禽肉300～
500克。少吃深加工肉制品。

另外，《指南》还指出，每天

喝足量的水（1500-1700 毫升）。
值得注意的是，推荐喝白水或茶
水，少喝或不喝含糖饮料，不用
饮料代替白水。

规律三餐有助于减重

不规律进食可加重胰岛的
负荷，促进慢性病的发生发展；
相反，规律三餐有助于控制体
重，降低超重肥胖和糖尿病的发
生风险。因此《指南》建议合理
安排一日三餐，定时定量。一日
三餐中两餐的间隔以 4~6 小时
为宜。早餐安排在 6:30—8:
30，午 餐 11:30—13:30，晚 餐
18:00—20:00为宜。

把运动融入生活

《指南》指出，健康生活要吃
动平衡，才能保持正常体重。因
此，专家建议，我们每周至少进
行5天中等强度身体活动，累计
150 分钟以上。鼓励适当进行
高强度有氧运动，加强抗阻运
动，每周 2～3 天。减少久坐时
间，每小时起来动一动。

最好把身体活动融入日常
生活和工作，如利用上下班时
间，能走路就少坐车。

“HER2”这个专业术语对
乳腺癌患者来说都不陌生，患
者术后都要进行免疫组化的分
支分析，如果是 HER2 阳性乳
腺癌，意味着病情虽然凶险，但
有望通过靶向治疗实现长期带
病生存。但如果是HER2阴性
乳腺癌，曲妥珠单抗等常规靶
向药治疗通常无效。

但临床医生和研究者发
现，其实在 HER2 阴性乳腺癌
中有可细分为HER2零表达和
HER2 低表达乳腺癌，两者看
似差别细微，其实在生物学行
为、临床病理特征、治疗反应及
临床结局方面均明显差别，因
此有观点认为应该将HER2低
表达视为一种潜在的乳腺癌新
亚型。

今年 4月 29 日，英国生物
医学中心《医学（Medicine）》
在线发表广东省人民医院廖宁
教授团队和美国德克萨斯大学
MD 安德森癌症中心查尔斯·
巴尔奇等学者的研究报告。该
报告对HER2高表达、低表达、
不表达乳腺癌的临床及分子特
征进行了深入的研究，并特别
明确了HER2低表达乳腺癌具
有独特的临床与分子特征，在
数据上为HER2低表达乳腺癌

成为潜在乳腺癌新亚组提供了
强力的支撑。由于该研究同时
也发现了HER2低表达乳腺癌
潜在的癌基因驱动机制，这对
于探索出针对这一潜在亚型患
者的个体化治疗方案，以改善
他们的疗效与长期生存有着重
大意义。

廖宁教授介绍，这项研究
的意义还在于，不仅进一步证
实了西方临床研究人群中所获
得的初步结论，而且对中国人
群中HER2低表达乳腺癌的分
子遗传变异图谱进行了较为全
面的描绘。研究结果不但为进
一步确立HER2低表达乳腺癌
作为一种潜在的新亚型提供了
来自中国人群数据的有力支
撑，也为这个亚型的患者指出
了新治疗策略可能的方向。

据了解，廖宁教授携手
众多国内外的乳腺癌领域顶尖
专家学者，搭建了“廖宁教授周
三见”乳腺癌基因分子会诊平
台，以国际会议的形式于每周
三 19 点 30 分进行线上直播，
针对遴选出的典型乳腺病例给
予在线免费诊疗及学术交流，
乳腺癌患者可提前提交资料，
有机会获得全球顶尖乳腺癌专
家免费会诊机会。

网上充斥着大量所谓“抗癌
食谱”“抗癌食物”的介绍。广州
医科大学附属第二医院临床营
养科主任邓宇虹指出，迄今为
止，世界上还没有某一种特殊的

“超级食物”被发现可以治愈癌
症，不过我们吃的每一样食物都
会对身体产生作用，只要遵循以
下原则，大部分人都能有一个良
好的“抗癌膳食模式”。

邓宇虹分别从主食、肉类、
蔬果、油脂这几类为大家提供以
下建议。

【主食】避免糖分摄入过量
导致癌细胞生长加快，因此要少
吃以下食物：精制谷物白米、白
面及其产品。主食适量增加全
谷物，如糙米、燕麦、全麦，小米
以及番薯，土豆、完整的玉米粒，
荞麦等。

【肉菜蔬果】尽量选择安全
的、生态养殖的肉类、蔬果。“要
选择经认证的有机、绿色、无公

害 标 志 的 蔬 果 和 肉
类 。 尤 其 是 肉

类 ，因 为 农

药、抗生素会蓄积在动物脂肪组
织中，它们会促进肿瘤生成。”邓
宇虹同时还建议，每日最好有4
份蔬菜和3份水果，因为水果和
蔬菜含有植物营养素，大量确切
的研究表明他们能够改变癌基
因的表达，有一定的抗癌作用。

【油】多选择冷亚麻籽油、橄
榄油、茶油、火麻仁油、紫苏油、
芝麻油、核桃油。

【豆制品】可以经常吃豆类
食品中的黄豆、黑豆、鹰嘴豆。
豆腐也是良好的蛋白质来源。

【饮品】“饮料首选绿茶。其
中的儿茶素可通过抗氧化抑制
血 管 生 成 ，抑 制 炎 症 和 抑 制
COX酶-炎症级联反应，来抑制
肿瘤的发生进展。”邓宇虹还强
调不要过量饮酒，因为酒精可以
直接从胃吸收，损害胃肠功能，
从而降低免疫力。

【菌类】邓宇虹建议每天都
吃一次食用菌。真菌类食物可
增强免疫力，诱导癌细胞凋亡，
如香菇、姬松茸等。

【香料】可以尝试给每餐饭
增加一点香料，如黑胡椒、大茴
香、罗勒、辣椒、香菜、姜黄、肉
桂等。各种香料已被证明能够
抑制癌症细胞的信号，它会增加

多种抑癌基因的表达。

广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院副院长副院长 张忠德张忠德教授教授
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二胎妈妈头晕，
如何找回被掏空的“气血”？

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

医案 庄女士，32岁，反复头晕半年余

庄女士今年 32岁，半年
前刚生完二胎，恢复上班不
到一个月，便开始出现头晕、
眼睛干涩、无精打采。以为
是“春困”惹的祸，于是煲了
一些祛湿药膳。起初有所缓
解，但近来工作繁忙，加上二
宝隔三差五地感冒发烧，大
宝又挑食、不爱睡觉……每
天带娃忙到深夜，虽然很累，

却难以入睡，有时好不容易
睡着了又易醒。因为头晕越
来越严重，庄女士以为是颈
椎病犯了，去楼下医馆针灸
理疗，但总有反复，一天到晚
晕乎乎的，走起路来有种踩
在棉花上轻飘飘的感觉，有
时耳朵嗡嗡作响，胃口也不
好。同事见她整天无精打
采，建议她到德叔门诊求治。

中医认为，头晕一症，属虚
者多。庄女士劳心太过，思
虑无穷，伤及心脾。心藏神
而主血脉，脾统摄血液，加之
庄女士产后不久，消耗的气
血没有及时补充好，致气血
不足加重，因此头目得不到
气血濡养，而出现头晕、耳
鸣、睡眠差；脾为气血生化之
源，脾虚失运易生痰，痰湿阻

滞阳气的升发，故头晕伴有
疲倦乏力，总打不起精神。

治疗上，德叔以补气养
血为主，佐以健脾。庄女士
服中药一周后，头晕明显缓
解。随后遵德叔医嘱，在经
期后服用当归、桂圆肉、红枣
等补气健脾养血之品 3-4
天。经过近两个月的治疗，
精气神好了很多。

德叔提醒，庄女士这类
二胎妈妈的头晕，是由于过
度消耗“库存”，被掏空的气
血又没有及时补充好所致。
虽说主要矛盾为气血不足，
但也不能盲目大量补气补

血。食疗方面可以选择党
参、五指毛桃、芡实、陈皮、砂
仁、白术、红枣、生地等药
材。平时还可配合穴位按摩
及耳穴压豆，缓解头晕、耳鸣
等症状。

材料：鸽子 1 只，猪瘦肉
100 克 ，天 麻 10 克 ，茯 神 15
克，陈皮 3 克，生姜 3-5 片，精
盐适量。

功效：益气养血、祛痰止眩。
烹制方法：诸物洗净，鸽

子宰杀后去内脏，放入沸水
中焯水备用，猪瘦肉切片洗
净备用；上述食材放入锅中，
加清水约 1250 毫升，隔水炖
约两小时，放入适量精盐调
味即可。

预防保健 穴位按摩配合耳穴压豆

德叔养生药膳房 天麻炖鸽子

德叔解谜 气血亏虚所致

廖宁教授团队最新研究:

乳腺癌HER2非阳即阴？
或存在一种潜在新亚型！

文/ 陈辉 汪芳

廖宁教授出诊时间：周一周二上午，周三全天

营养科：一份专业的医学减重方案是如何形成的？

文/羊城晚报记者 张华
通讯员 魏星

5月 15日-5月 21日是今年的“全民营养
周”，2022版《中国居民膳食指南》（以下简称
《指南》）也于近日出炉。羊城晚报记者采访了
医学专家，对《指南》进行了解读，并对读者健
康饮食给出建议。

首次提出
“东方健康膳食模式”

2022 版《指南》首次提出以
东南沿海一带膳食模式代表我
国“东方健康膳食模式”。国内
专家们结合我国近期营养调查
和疾病监测，发现东南沿海一
带（浙江、上海、江苏、福建、广
东）膳食模式，具有蔬菜水果丰
富，常吃鱼虾等水产品、大豆制
品和奶类，烹调清淡少盐等优
点，且该地区居民高血压及心
血管疾病发生和死亡率较低、
预期寿命较高。

中 山 大 学 公 共 卫 生 学 院
营养系蒋卓勤教授指出，广东
居民习惯清淡饮食、偏好新鲜
食材以及原汁原味（少油少盐
少糖）的膳食与烹调模式得到
认可并向全国推广，这也是广
东人慢性病（肥胖、高血压、冠
心病 、脑血管疾病）发病率低
于 西 北 省 份 和 更 长 寿 的 原 因
之一。

远离癌症
从改变膳食模式开始
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 许咏怡

复合维生素
不是人人都适合
文/羊城晚报记者 薛仁政 通讯员 江赟

想吃得安全、健康？
营养标签上这几个指标一定要看

我们每天如何吃？
中国人吃饭指南来了
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文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 林锐锐 潘英媛

在医院里，营养科可以为不
同需求或特殊情况的人定制减
肥方案。营养科医生还经常会
出现在各大科室会诊中：危重
症、术前术后营养不良、无法经
口进食的患者……都需要制定
相应的营养方案。

营养科仅仅是教人如何吃
饭吗？一份专业的减肥方案是
如何出炉的？到营养科定制减
肥方案，需时多久？执行时需要
注意什么问题？羊城晚报“王牌
大调查”栏目带你解密。

一份医学减重方案是如何形成
的？16 岁的高二男生小高（化名），
就诊时体重已达 107.2 公斤，身高
173厘米，腰围127.1厘米，血压190/
110mmHg，确诊高危型高血压。

经专业评估，小高平时每日能量
摄入约2600千卡，脂肪摄入偏多，膳
食纤维摄入不足，尤其爱喝饮料，每天
1-2瓶500毫升碳酸饮料，较少运动。
平时有打鼾，没有规范监测血压。

带着各项相关检测结果，经过约
半小时面诊，小高得到了一份包括饮
食、运动、行为干预等方面的减重方
案，并建议专科降压和睡眠治疗。一
个月后复诊，小高体重降至 101.1 公
斤，体脂肪减少 7.1 公斤，肌肉增加
0.9 公斤，腰围减少 4.9 厘米，血压
135/90 mmHg，打鼾较前减少。
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文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 郑樱 张蓝溪

今年的“全民营养周”的主
题是“会烹会选会看标签”。很
多人觉得食品包装上的信息密
密麻麻看不懂，广东药科大学附
属第一医院临床营养科主任赵
泳谊提醒，其实营养标签只要看
保质期、钠、能量等几个重要指
标，就可基本判断食品是否安
全、健康，也可方便控制食物摄
入的量。

保质期

保质期是指产品的“最佳食
用期”，并非是一过了保质期就
不能吃了，特别是一些贵重的食

材。以人参、鹿茸等干货为例，
可以看一看，表面若仍干燥，没
有变色；闻一闻，若没有变质的
哈喇味；用手摸一摸，若不会滑
腻腻、黏糊糊的，即使过了保质
期仍可以食用。

这里要提醒的是，保质期有
两个条件：一是要储存在规定的
条件下，比如酸奶要冷藏、速冻
饺子要冷冻；二是在包装完好的
情况下储存，如果拆开了包装就
要尽快食用，比如罐头，打开包
装后，温度较高的情况下可能一
两天就会坏，这个时候就不能再
用包装上的保质期来评估保存
时间了。

钠（Na）

高盐饮食与高血压等多种
疾病密切相关。中国营养学会
推荐，正常成年人钠的建议摄入

量（PI）为2000毫克/天。
不少读者都有炒菜少放盐的

意识，但殊不知盐会隐藏在我们
日常食用的各种食品中，比如酱
油、调味料、沙拉酱、包装零食
等。这就是为什么要看营养标签
中的“钠（Na）”指标了，2008 年
出台的《食品营养标签管理办法》
特别规定，钠是要在食品营养标
签中注明的4种“核心营养素”之
一。每1000毫克（1 克）的钠，就
相当于2.5克的盐。

能量

糖可能引起血糖的波动，对
于糖尿病患者尤其明显。于是
就出现了不少标称“无糖”“低
糖”的食品。超重者、糖尿病患
者是否就真的可以放心食用这
些食品？赵泳谊介绍说，现在市
场上绝大多数无糖食品（指一些
在食品加工中没有添加蔗糖，而
采用代糖来增加甜味或采用其
他口味的食品）的主要成分大都
是精制米、面，如无糖饼干、无糖
面包等。这类食品能量仍然不
低，所以需要留意营养标签中的

“能量”，如果过高则建议正在减
肥者少吃或不吃。

另外精制米面中的其他营
养素几乎荡然无存，只剩下淀粉
这种“空热量”。因而，吃精制米
面就等于在吃精制糖。吃进体
内的淀粉，在淀粉酶的作用下，
可迅速分解为葡萄糖被机体快
速吸收。因此，可以说许多无糖
食品都是血糖生成指数非常高
的食品，并不适合糖尿病患者大
量食用。
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