
今日端午，
浸糯米、洗粽叶、
包粽子，不少家
庭开始陆续忙碌
起来，但粽子本
身不易消化，热
量又高，对于孕
期诸多禁忌的准
妈妈而言，这粽
子是吃还是不
吃？记者从陆军
军医大学西南医
院妇产科获悉，
端午期间，孕妇
可以吃粽子，但
对于进食数量和
进食时间有一定
讲究。如有可
能，最好在中午
饭后服用，早晚
最好少吃。

粽子虽好 切莫乱吃
孕妇最好少吃、在午饭后吃 现包现吃趁热吃、别空腹吃
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“十佳产科医生”评选活动报名截
止日为6月 26日，了解更多报名信
息，请拨打咨询电话：18602356025
（王老师），报名相关表格可通过扫描
或识别二维码进行下载。

参评条件
1.重庆十佳产科医生

兼具高超的医术和优秀的品德，有感人事迹，良好口碑
的优秀产科医生。重庆十佳产科医生要求副主任以上职称
的妇产科专家；新锐产科医生年龄不能超过50周岁。
2.重庆十佳助产士

有感人事迹，良好口碑的病房一线助产士。
３.重庆十佳产科团队

（1）副主任以上医师领衔，团队有自己的技术特长；
（2）得到所在医院推荐。

重庆十佳产科医生评选奖项设置
重庆十佳产科医生 １０名

重庆十佳新锐产科医生 １０名

重庆十佳助产士 １０名

重庆十佳产科团队（以科室进行报名） １０名

重庆十佳新锐产科医生候选人阎萍细心讲解孕妇吃粽子注意事项

热量高脂肪高 孕妇少吃为宜

粽子的原料是糯米，富含维生素B，能温补脾胃、补益
中气，是一种温和的滋补品，有补虚、补血、健脾暖胃、止
汗等作用。“糯米煮成粥容易被人体吸收，适用于脾胃虚
寒所致的恶心、食欲减少、腹泻和气虚引起的汗虚、气
短无力、妊娠腹坠胀等症。从这点来说，孕妇是可以
食用的。”西南医院妇产科副主任阎萍
说。不过，她也提醒，考虑到粽子中的
糯米热量高、脂肪高，准妈妈食用过
多，不易消化，容易引起身体不适。
建议准妈妈吃粽子一天不要超过
一顿，一顿不要超过一个。

“同时，考虑到糯米做成粽子
等点心时，黏性增大，难以消化吸
收，容易引起腹胀、腹痛，还会影响
其他营养的摄入，让血糖有明显提升，
所以孕期血糖高的准妈妈们不宜食用。”
阎萍说，另外，粽子绝不是零食或甜点，如
果吃了米饭、面和馒头等常见主食后就不要再
吃粽子了。

粽子不宜在清晨和晚间食用

对于粽子的食用时间，同样有一定的讲究。阎萍表
示，粽子本身不易消化，不宜在清晨和晚间食用。因为这
两个时间，胃肠蠕动都较白天慢，吃后容易引起消化吸收障
碍，因此孕妇早上起床后和晚上临睡前，最好少吃或不吃。
那么，对于市面上五花八门的粽子，孕妇应该如何选择呢？“咸
蛋黄、豆沙、腊味等馅料脂肪多、糖分多、热量高，孕期超重、妊娠
期高血压、妊娠期糖尿病的准妈妈最好不要食用。”阎萍建议，一般
而言，如果孕妇喜欢吃粽子，可以从原料入手，在家自制适合准妈妈
食用的粽子，如把难消化的糯米换成普通大米或其他杂粮米，将高热量
的馅料换成绿豆、薏仁、瘦肉等热量低的食物。

阎萍还提醒，由于粽子容易产生饱胀感，可以与其他帮助消化的食物搭
配吃，比如纤维较多的蔬菜，或者配合喝一些红豆汤、酸奶等促进胃肠蠕动和
消化液的分泌。但需注意，不要和冰西瓜等凉性食物一起吃，容易加重肠胃负
担，造成不适。

粽子这样吃才健康

好不容易过个端午，很多人想要好好品尝各种口味的粽子，阎萍表示粽子可不能随
意吃，要想健康吃粽子，这3点建议你要记住：

1.粽子要趁热吃
粽子主材糯米冷却后，支链淀粉会很快相互连接成致密的结构，黏性和韧性增大，进

而影响人体内消化酶的作用，加上馅料中难消化的高饱和脂肪酸，增加了不少消化负
担。同时，加热粽子也是食物杀毒灭菌最有效的方法。

2.香粽不宜空腹，顺序有讲究
糯米还有延迟饱腹感的特性，与大部分食物摄入立刻产生饱腹感，且刚

吃完时饱腹感最强不同。糯米食用后，通常不会立马有饱腹感，要到餐后
30分钟左右才达到饱腹感的高峰。饱腹感的延迟往往会造成一个后果
——吃的时候不觉得多，实际上早已过量。阎萍建议，正确的食用顺
序是，先喝餐前汤或适量水果，再吃蔬菜，弥补粽子维生素、矿物质、
膳食纤维不足的缺陷，最后吃适量的粽子。

3.粽子不宜单食，更应限量
粽子营养缺点非常明显：缺乏水分、维生素、矿物质以及膳

食纤维等人体必需营养素。即使用上五花八门的馅料，每餐只
吃粽子难以达到均衡营养的目标和要求。因此，需要辅以蔬菜、
水果、豆制品、乳制品等其他食材予以平衡；而对于高热量、高
脂、高糖食品理所应当要限量摄入。

“另外，端午时节，江南地区正值黄梅雨季，气温高、湿度大，
粽子制作、保存、食用不当容易造成食物中毒。”阎萍说，自制粽
子保质期短，最好现包现吃；吃多少，煮多少，没吃完的粽子需在
放凉、水分沥干后冷藏或冷冻，再次食用时须彻底煮沸加热。

王宏伟


