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天一冷，胃就格外爱闹毛病。有人会出现胃胀、胃痛、胃酸或

是其他胃部不适症状。为了让自己的胃更强大，很多人会吃些“养

胃食物”，比如白粥、烂面条等易消化食物，但长期这样吃，对胃

反而不好。

白粥的营养价值？

白粥里面主要是碳水化合物和水，确实好消化，但营养单一，

其中的膳食纤维、B 族维生素、矿物质等营养素都不足。长期吃白

粥，反而不利于胃健康。在白粥所含的营养素里，90%以上是碳水

化合物，蛋白质含量却只有 1%，脂肪和膳食纤维几乎没有。

此外，蛋白质越容易消化，氨基酸的比例越接近人体需求，价

值越高。但白粥仅含极少的蛋白质，所以价值也不高。假设蛋白价

值最高的鸡蛋为 1，牛奶蛋白价值接近 1；而大米蛋白只有 0.5，小

麦蛋白更少只有 0.4。这也是通常不把大米、面粉当做蛋白质主要

来源的原因。

为什么不建议喝白粥？

白粥，只能是一个普通的主食，以快速补充水分和热量。白粥

不养胃，长期喝反而伤胃。除了生病特殊时期，不建议早餐只喝白
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粥。有胃病的患者或者肠胃不舒服的人，也不建议长期靠喝白粥来

养胃。

为什么说白粥不养胃，长期喝反而伤胃？

白粥自古给人一种适合身体虚弱的人食用的错觉，其原因在于

白粥非常好消化。白粥对消化不良、咀嚼有障碍的人是不错的选择，

可以提供一种“喝起来挺舒服”的感觉。但此时白粥满足的是，

“其他食物不想吃或者吃不下”的需求，而不是白粥“养胃”或

“有营养”。因为白粥最大的问题，是营养成分单一，升血糖速度

比较快，又加上白粥是半流食，长期喝反而不利于胃功能恢复，还

会让胃的消化能力变差。

白粥该怎么喝？

白粥也并不是完全没有营养价值，关键还在于搭配。“白粥+

油条”或者是“白粥+葱油拌面”的组合，基本上是“全碳水+零优

质蛋白质+零维生素”。如果长期食用，会对我们健康不利，但是

如果在白粥中，加入小米、荞麦、红豆等杂粮，转化为杂粮粥，营

养成分将大幅提升。也可做成“粥+肉”的组合，除了增加了蛋白

质的摄入，还可以降低升血糖指数。

为了尽量减少疾病对身体进一步的损伤，在发作期、缓解期等

特殊时期，吃细软、容易消化的白米粥、面条等确实是“刚需”。
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