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-

-
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-
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大冬天的来碗
芝麻糊，热乎乎、香
喷喷的，喝下去整个
人都暖了。很多人
还觉得特别养生，比
如补气血、养头发、
还顶饱。其实，芝麻
糊不是养生水，有的
是坚果糊，有的却是
糖糊。喝对了补充
VE、钙、优质脂肪，
喝错了越喝越饿、越
喝越馋，血糖还飙
升。

健康A12 2026.11.11 星期三
责编：许媛 美编：唐龑

特别补钙？

黑芝麻的钙含量确实很亮
眼，780毫克/100克，差不多是
牛奶的近8倍，纯芝麻糊的钙含
量有的更是高达1010毫克/100
克。但是含量高，不等于吸收就
一定高。

芝麻里的草酸、植酸，会影
响钙的吸收。有研究专门做过
不同食物钙生物利用度的比较
（动物实验），结果显示：芝麻里
的钙属于中等水平，就是利用率
一般。

还有一个很现实的问题：黑
芝麻的能量很高，559千卡/100
克，脂肪46.1克/100克。

如果大家想把芝麻糊作为
主力补钙，大概率钙还没补多
少，能量先超标了，这对控体重
真的不友好。所以，更建议大家
把芝麻糊当作补钙的一个辅助
来源。

如果是纯黑芝麻糊，建议每
天吃15~20克，既能贡献一两百
毫克钙，还能补充适量不饱和脂
肪酸、维生素E和膳食纤维，又
不至于把能量一下子堆上，至于
主力补钙还是交给纯牛奶、无糖
酸奶、豆制品和绿叶菜吧。

如果是黑芝麻谷物粉，补钙
能力往往会打折，这是因为谷物
和坚果里，钙的主力基本就是芝
麻，一旦芝麻被稀释，钙含量就
跟着掉。

减脂期能不能喝？

能喝，但要喝得明白。
芝麻糊最容易让人悄悄胖

的原因是它太顺口了，又香又
滑，几乎没有咀嚼成本，喝小半
碗不过瘾，很容易再来一碗。

市面上热卖的10款芝麻糊
中，有100%纯芝麻糊，也有芝麻
含量不等的芝麻谷物糊。结果很
一致：它们每100克能量基本在

400千卡以上，这按照《中国居民
膳食指南》的标准，妥妥的高能量
食物，喝多了肯定易胖人。

还有一个更隐蔽的坑就是，
很多人把芝麻糊当作额外加的
一点养生，结果早餐照吃包子、
面包，再来一碗芝麻糊，这样能
量太容易超了。

所以不胖人的吃法是，把纯
芝麻糊当作坚果，就吃10克左
右。如果是碳水含量高于50%
的芝麻谷物糊，可以当作主食，
每次吃25克左右，再搭配几十
克低升糖的主食比如燕麦米、荞
麦面，不过不管吃多少，都要搭
配1~2拳头的蔬菜，1拳头的优
质蛋白，这样营养更均衡，也更
顶饱。

真的会让血糖飙升？

会不会升糖，要看买的是哪
种类型的芝麻糊。

如果买的是芝麻谷物糊，且

芝麻含量很低，比如有的产品芝
麻只是≥12%，配料表第一位是
大米、第二位还是白砂糖——那
单独喝它，血糖确实更容易升得
快、升得高。

原因也不复杂：谷物打成
粉、冲成糊，颗粒更细、糊化更充
分，消化酶更容易下口，所以餐
后血糖来得更快。再叠加白砂
糖，就更像糖水糊了。

乌发、养发靠不靠谱？

扫兴且负责地说：芝麻糊不
能保证乌发，也不能单靠它把掉
发救回来。

掉头发跟营养关系最密切
的是蛋白质和铁。蛋白质长期
不足、铁缺乏，都可能带来易掉
发。还有一个特别常见的诱因
是：快速减重。掉秤太猛身体就
把头发当成非刚需，先省掉它。
营养不足会掉头发，营养过剩也
会，维生素A、硒补过量，掉发风

险就高。
至于白头发，它本质上是毛

囊黑色素细胞功能衰退，多数情
况是遗传、年龄和氧化应激等多
因素综合导致的。

事实上，与其指望喝黑芝
麻糊补所谓抗氧化成分黑色
素，来抵抗氧化应激，不如多吃
点儿紫甘蓝、吃点蓝莓。从和

“早白”相关的一些营养素看
（比如维生素 B12、铁、铜、叶
酸、维生素 D），黑芝麻也不是
特别突出的那一个。

所以，别指望喝黑芝麻糊拯
救掉发和白发，真正决定头发状
态的，是别节食减肥，蛋白和铁
等关键营养别长期缺，还有睡好
觉，梳理好自己的压力。

该买什么样的？

这里给大家一句最省心的
挑选口诀：黑芝麻/黑豆越靠前
越好，糖越靠后越好；最好不加
糖，或者用代糖。

比如有些低GI的黑芝麻谷
物粉，配料表前三名就是黑芝麻
（≥34.6%）、黑大豆、黑米；有的
产品前三名是黑芝麻、黑米、糙
米——整体蛋白和脂肪更高，喝
起来更顶饱，血糖也更稳。

另外，要警惕“无蔗糖陷
阱”：很多产品包装上写着无蔗
糖，让人误以为是“无糖”。但配
料表用的却是葡萄糖、麦芽糖
浆、麦芽糊精、果葡糖浆、海藻糖
等作为甜味来源，它们依然是高
升糖的添加糖。很多还添加了
较高的果糖，虽然果糖对血糖的
影响较小，但并不代表果糖更健
康，吃多了对肝脏的负担很大，
也会升高尿酸水平。如果实在
挑不好，可以认准低GI。

图文据科普中国

现代快报讯（记者 严君臣
李子璇）“避雷小山楂，家里先
后两个人吃中毒了”“经过高速
服务区买到了毒山楂”……最近
一段时间，有多名消费者称，自
己吃了“山里红”品种的山楂
后，出现呕吐、剧烈胃痛等症
状，就医后查出胃结石。还有网
友称，吃山楂后长出比鸡蛋还大
的胃结石。医生提醒，山里红口
感虽好，要是空腹大量食用，容
易“滚雪球”般形成植物性胃
石，吃的时候一定要注意。

现代快报记者在社交平台
搜索发现，近期有多名网友在吃
了山里红山楂后，出现不良反
应。11月10日，刘女士（化姓）
跟记者分享了自己的经历。10
月28日，她早上空腹吃了10来
个“山里红”，微微感觉不舒服，
第二天开始明显产生不适感，嗳
气反酸，夜里难以入眠，甚至睡
着了也会疼醒，症状持续。31

日，她到医院做了胃镜检查，发
现一个3✕6厘米的食物块。诊
断结果显示，为胃石症、胃角溃
疡等，结石比普通鸡蛋还大。

“本来医生建议住院治疗，
因为家里实在有事走不开，选
择了吃药治疗。又根据网络上
给的建议，配合可乐消化结石，
两个小时之内‘狂喝’4 瓶可
乐。”刘女士说，后来症状逐渐

缓解，现在已经好多了，可能因
为溃疡还没有痊愈，目前偶尔
会有拉扯般的疼痛感，好在基
本不影响生活。

据了解，这类个头小巧、口
感偏甜不酸的山楂常被作为零
食或水果拼盘售卖，常见于糖葫
芦、糖球、山楂糕等。但在货架
和价签上，往往不会特别做出

“不宜空腹多食”的风险提示，

导致很多消费者购买食用后才
发现“踩雷”。

针对消费者的困惑，淮安市
中医院临床营养科主任严红表
示，门诊常有人把山楂和“山里
红”混为一谈。严红解释，两者
是“原种与变种”关系：普通山
楂果小皮薄、酸度高，多入药或
代茶饮；“山里红”果大肉厚、酸
涩感轻，多用于加工糖葫芦、果
丹皮。虽然“山里红”口感好，
但其果胶和有机酸含量高，在胃
酸环境下极易与食物残渣结合，
滚雪球般形成植物性胃石。“不
酸”的口感，反而容易让人放松
警惕，一次吃下十几、二十几
颗，导致“中招”。

“山里红”莫贪吃，有人空腹吃出鸡蛋大胃结石
医生提醒：别拿“山楂助消化”当放开吃的理由

山楂和“山里红”均
不能空腹及大量食用，
尤其不能与浓茶、高蛋
白食物同食；胃溃疡、反
流性食管炎、胃炎急性
期患者，以及服用抗凝
药（如华法林）的人群应
慎吃。对于民间流传的

“喝可乐碎石”偏方，医
生强调，自行大量灌可
乐不仅难碎大结石，反
而可能撑胀胃腔，加重
病情，必须在医生指导
下进行。

“鲜果一天3到5颗、
约 50 克足够了，干品常
规 9 到 12 克 。”严 红 呼
吁，千万别拿“山楂助消
化”当放开吃的理由。

伪装成健康食物，芝麻糊竟是血糖刺客
喝错了反而更饿，血糖还飙升

医生提醒
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芝麻糊是高能量食物，喝多了肯定容易胖

左边山楂，右边“山里红” 视频截图


