
相 关 链 接

广西科学院研究人员对包括近300

名百岁老人在内的 1500 多人的肠道菌

群状况进行长时间跟踪研究发现，百岁

老人肠道菌群有两个特点：一是其肠道

菌群保持着很高的多样性，二是其肠道

菌群中富含包括多形拟杆菌等在内的各

种有益微生物。之前有研究发现，多形

拟杆菌对维持肠道菌群动态平衡起到关

键作用。需要指出的是，百岁老人肠道

菌群的特点与其他普通老年人不同，却

与健康年轻人的肠道菌群特点类似。

研究分析认为，保持健康的肠道菌

群状况有助人们健康地变老，从而实现

健康的老龄化进程。此外，健康的肠道

菌群状况如何能帮助高龄老人避免罹

患与衰老相关的慢性疾病，还需要进一

步研究。

肠道菌群多样助长寿

许多科学证据表明，某些益生菌菌株

有缓解便秘的作用；同时，某些益生菌菌

株也有缓解腹泻的作用。其实益生菌并

不是针对“便秘”或者“腹泻”的症状来起

作用，而是通过改善肠道菌群平衡，恢复

和维持正常的肠道功能来起作用的。肠

道功能正常了，便秘和腹泻这些常见的肠

道问题也就随之消失。因此，从机理上

讲，益生菌同时有改善便秘和腹泻的作用，

并不矛盾。

比如，益生菌可以促进结肠发酵。在

遇到腹泻的情况时，发酵产物可以降低肠

道pH值，抑制病原菌增殖，改善病原菌感

染引起的腹泻。在遇到便秘时，发酵产物

可改变肠道渗透压，增加肠道水分，从而软

化粪便和增加粪便体积，改善便秘。

不过，“缓解便秘或者腹泻”只是益生

菌可能的功能之一，并不是所有的益生菌

都有这个功能。是否同时具备“缓解便秘

或者腹泻”的功能，就需要具体地去看益生

菌菌种了，看看这个菌株是否有临床证据，

是否经过了临床研究证实。

益生菌通过改善肠道菌群平衡起作用
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大家经常听到益生菌有这样那样的功

能，似乎是个“全能选手”，但其实这只是个

总称。具体要实现什么功能，要去挑选具

体的、有相应临床研究证实这个功能的菌

株。

其次，不要盲目比较益生菌产品的益

生菌数量。不同菌株的产品在不同的功能

应用上所需要的起效量是不一样的，不能

只简单依靠菌种数和活菌数来判断产品的

好坏。只要这个产品的菌种组成和添加量

有足够的科学证据，尤其是有临床实验数

据的支持，就是好的。相反，活菌数再高也

不是好的益生菌产品。

最后还要提醒大家的是，服用益生菌

并不是改善肠道健康的唯一方法。在合理

膳食均衡营养的基础上，注意多吃蔬菜、水

果和全谷类，同时规律生活、适量运动、充

足睡眠、保持愉悦的心情，都是维护肠道健

康的重要因素。

吴佳

不能只依靠菌种数和活菌数来判断产品好坏

随着人们健康意识的提升，许多人开始注

意对各类营养素的补充。在网络上，不少人表

示，自己“晒太阳时间不够多”“骨密度不够高”，

因此需要额外补充维生素D；但也有人认为，维

生素D补充过多，会对肝脏造成危害。

维生素D对人体有什么用处？哪些人需要

补充维生素D？又该如何科学合理地补充维生

素D？请听听专家的说法。

缺乏维生素D或引发多种疾病

维生素D是一种脂溶性维生素，对于人体

有重要作用。“维生素D有助于骨骼健康，还能

调节血钙平衡，维持机体正常的血钙浓度。”中

国营养学会营养与神经科学分会副主任委员荣

爽说。

维生素D还参与机体多种机能的调节。荣

爽表示，维生素D具有激素的功能，通过维生素

D受体调节机体生长发育、细胞分化、免疫、炎

性反应等。“近年来，大量研究发现机体低维生

素D水平与高血压、肿瘤、糖尿病、心脑血管疾

病、自身免疫性疾病等密切相关，也与部分传染

病如结核病和流感的发病相关。”荣爽说。

维生素D缺乏的情况在全球范围内都相当

普遍。有研究显示，全球维生素D严重缺乏率为

15.7%，缺乏率为44.7%。《中国居民膳食指南科

学研究报告（2021）》也指出，2016—2017 年，中

国6—17岁儿童、青少年血清维生素D缺乏率

为18.6%；2015年，中国18岁及以上成年人维生

素D缺乏率为21.4%。

对大多数人来说，维生素D缺乏会影响骨

钙化，造成骨骼和牙齿的矿物质异常。此外，缺

乏维生素D也会对不同年龄段的人群造成不同

程度的危害。

婴幼儿缺乏维生素D不仅易引起佝偻病，

还可能由于其骨骼不能正常钙化而导致骨骼变

软和弯曲变形，如形成“X”或“O”形腿、胸骨外

凸、囟门闭合延迟、骨盆变窄和脊柱弯曲等。同

时，缺乏维生素D往往会导致婴幼儿腹部肌肉

发育不良，致使其腹部膨出；在牙齿方面，易导

致出牙推迟，龋齿和恒齿稀疏、凹陷。

孕妇在缺乏维生素D时易患骨质软化症，

其主要表现为骨质软化、容易变形，骨盆变形可

致难产。

由于肝肾功能降低、胃肠吸收欠佳、户外活

动减少，老年人体内维生素D水平常常低于年

轻人。老年人在缺乏维生素D时易患骨质疏松

症，进而使其骨折风险增高。

过量补充维生素D于健康不利

那么，该如何科学补充维生素D呢？“经常

晒太阳是既廉价、又能够有效补充人体维生素

D的最好途径。每天在上午9—10时或者下午

4—5时的阳光下晒10—20分钟即可。”荣爽说，

“成年人只要经常接触阳光，便可大大降低维生

素D缺乏的发生率。我国不少地区食用的维生

素D强化牛奶，也可在一定程度上改善维生素

D缺乏症。”在膳食补充方面，维生素D主要存

在于海水鱼（如沙丁鱼）肝脏、蛋黄等动物性食

品及鱼肝油制剂中。荣爽提醒，人奶和普通牛

奶是维生素D较差的来源，蔬菜、谷类及其制品

和水果也只含有少量的维生素D，或几乎没有

维生素D。

需要注意的是，维生素 D 也并非越多越

好。荣爽表示，维生素D的中毒剂量虽然尚未

确定，但摄入过量的维生素D可能会产生包括

食欲缺乏、体重减轻、恶心呕吐等症状在内的诸

多副作用，并发展成动脉、心肌、肺、肾、气管等

软组织转移性钙化和肾结石，严重的维生素D

中毒可导致死亡。

“维生素D既可来源于膳食，又可由皮肤合

成，因而较难估计膳食维生素D的供给量。”荣

爽表示，“根据我国制定的膳食营养素参考摄入

量，在钙磷供给量充足的条件下，儿童、青少年、

成人、孕妇、乳母的维生素 D 推荐摄入量及

0—1岁婴儿的适宜摄入量均为每天10微克，65

岁以上老人推荐摄入量为每天15微克；11岁及

以上人群（包括孕妇、乳母）的可耐受最高摄入

量为每天50微克，0—4岁、4—7岁、7—11岁人

群的可耐受最高摄入量则分别为每天20微克、

30微克和45微克。”

裴宸纬

现在正是吃

西瓜的季节，可糖

尿病人却因为高

血 糖 ，不 敢 吃 西

瓜。也有一些人

怕发胖，觉得西瓜

含糖量高，升糖值

也高，对西瓜也是

顾虑颇多。今天

就来跟大家科普

一下。

血糖高可以吃
西瓜吗？

我们先从西

瓜的含糖量、血糖

影响水平上分析

一下。

1. 西瓜属于

低含糖量水果

西瓜含糖量

约 4%—7%，主要

是葡萄糖、蔗糖和

果糖。这符合糖尿病人吃低含糖

量水果的基本原则。

2. 西瓜的血糖生成指数（GI

值）其实不算高

西瓜的血糖生成指数（GI 值）

是72，属于中等偏高GI值的水果。

GI 是衡量食物吃进去后引起

血糖反应的一项指标。当高GI食

物进入胃肠后，表现为消化快，吸

收彻底，导致葡萄糖迅速进入血

液，进而引起血糖升高。所以一般

情况下不推荐糖尿病人食用高 GI

水果。

3.西瓜的血糖负荷（GL值）偏

低

仅看西瓜的含糖量和GI值并

不能决定糖尿病人是否适合吃西

瓜，还需要进一步了解西瓜的血糖

负荷（GL值）。血糖负荷反映食用

了食物后血液中的葡萄糖水平和

所需要的胰岛素量。

简单说，GI值是确定吃入一种

食物后血糖升高的速度，而 GL 值

是确定吃入一种食物后最终对血

糖水平的影响程度。GL≥20 为高

GL 食物，10＜GL＜20 为中 GL 食

物，GL≤10 为低 GL 食物。西瓜的

GL值为9.9，属于低GL值食物。

因此，糖尿病人是可以吃西瓜

的，不必过多担心。

吃西瓜时注意这6点

虽然糖尿病人结合自身血糖

水平，西瓜是可以吃的。但是糖尿

病人吃西瓜时应注意以下6点：

1.西瓜不可以多吃。糖尿病人

西瓜的推荐食用量为每次 2 两左

右。

2. 西瓜食用时间应在两餐之

间，上午10时左右，下午4时左右。

3.吃了西瓜或其他水果后，需

要适量减少主食的量。

主食减少的量，可以考虑含糖

量对等的方法。例如，100克（2两）

西瓜的含糖量约为 12 克，50 克（1

两）的米饭中约含 13 克碳水化合

物。因此，吃了2两西瓜后，需要少

吃1两米饭。

4.血糖不稳定时，不适宜吃西

瓜。

5.实时血糖水平偏高时，不宜吃

西瓜。如餐后血糖高于11.1mmol/L

时，暂时别吃西瓜。

6.西瓜中心部位含糖量高于边

缘部位，糖尿病人可以选择靠近瓜

皮部位的西瓜。 马冠生 郭晓辉

益生菌真的可以缓解便秘和腹泻吗？

维生素D缺了不行，补多了也不成

“肠”健康，才能长健康。我们的肠道里，生存着数以万亿计的微生物，它们有的是长期居住的有益菌，有的是在肠道微生态被破

坏的时候，会搞破坏的条件致病菌，有的是因为别的原因入侵路过的致病菌。这些肠道微生物，尤其是有益微生物，以及它们产生的

代谢产物，时刻在调节和影响我们的健康，包括消化健康、免疫健康、代谢健康和骨骼健康等。

不过说起益生菌，大部分人还是一知半解，甚至产生不少误解和疑问，比如“不是说益生菌是治便秘的吗？怎么还能治腹泻呢？”

“会不会我吃错了益生菌，反而腹泻变得严重了？”那么，益生菌到底是“治腹泻”还是“治便秘”的呢？

益生菌产品属于食品，不能代替药物治疗

相信不少人都有类似经历：感觉肠胃

特别娇气，只要一在外面吃饭，就会拉肚

子。如果有了这种感觉，相信许多人也试

过各种方法，其中益生菌相关产品肯定是

被“安利”最多的一种。益生菌虽然在食品

界算是一个比较新的品类，但现在可是当

仁不让的“大红大紫”，许多人也开始对益

生菌有了一定的认识。

首先要明确，市面上的益生菌产品，都

属于普通食品或者保健食品范畴，不是药

物，也不能代替药物治疗疾病。所以接下

来我们在回答问题的时候不能说“治便秘

或者腹泻”，我们需要表达更精确一点：益

生菌真的可以缓解便秘和腹泻吗？
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