
喝粥能养胃？中心医院专家说：这几种情况喝不得！ 
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妈！我胃疼！

妈妈马上给你熬点小米粥！

妈！没胃口！

妈妈马上给你熬点大米粥！
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说起养胃，大多数人第一时间想到的就是“喝粥”。米经过长时间熬制，其中

的淀粉会产生“糊化”现象，从长链的糖裂解成短链的糖，更适合人体吸收。

所以，很多人在肠胃或身体比较虚弱时，更愿意喝粥，但这并不代表喝粥就能

养胃。

 

1.喝粥容易引起胃功能减退



身体有很多器官都是“用进废退”。比如大脑，不爱动脑子的人，就会觉得脑

子越来越不好使；而经常喝粥的话，你就会发现，胃也会越来越不好用了。这

是因为粥里的米已经煮烂了，吃进肚子里，胃毫不费力就能消化，长此以往，

胃就会越来越“懒”，消化不了硬的食物和粗纤维了。所以，对于健康人而言

，经常喝粥不是养胃，反而容易引起胃功能减退。

 

2.胃酸多喝粥会加重症状

对于胃酸分泌不足的人，如萎缩性胃炎患者，喝粥确实有助于肠胃消化，从这

个角度讲，喝粥确实“养胃”。

对于胃酸过多的人来说。食物进到胃部之后，首先分布到胃体和胃窦的部分，

上面就形成一个高酸区，胃内食物的增加，会导致高酸区上移，引起反酸。粥



一般来说水分较多，喝了之后，胃酸就漂浮在液体上面，它的高度就往上增高

，就更接近胃食管结合部，甚至突破了胃食管结合部进入食管。所以，喝粥之

后更容易产生胃酸返流到食管，引起烧心症状。

 

3.喝粥对糖尿病患者并不友好。

粥在熬制的过程中，糖分会被完全的分解，更好的被人体所吸收，所以升糖指

数比普通的主食要高很多，会让人的血糖快速升高，从而影响到长期的稳定。

因此糖尿病人是不能吃的。



 

这些情况可以喝粥

1.胃肠功能减退的老年人

有些老年人胃黏膜萎缩及胃壁细胞功能减退，胃酸分泌减少，消化能力减弱

，以及胃肠道动力不足，所以可适当进食粥，以促进胃酸分泌，减轻消化系

统的负担。



 

2.术后以及消化吸收功能减弱患者

严重腹泻、呕吐的患者的消化吸收功能减弱，水分丢失过多，建议可以适当

进食流质及半流质食物。



3.胃十二指肠球部溃疡的活动期

急性胃肠炎的早期患者

对于胃十二指肠球部溃疡的活动期急性胃肠炎的早期患者来说，喝粥就是比

较理想的饮食，可以减轻胃肠负担，一定程度上也能起到养胃作用。

中心医院专家建议您：
别只喝白粥，营养成分很单一。白粥营养价值低，但是，只要掌握好熬

粥的材料搭配，粥也是可以有营养的。比如，杂粮粥、肉粥、蔬菜粥等。在

熬粥的时候，可以尝试多种花样的食材搭配。



 

粥只是一种主食，喝粥时千万别只会搭配咸菜、馒头、油饼、油条等，

容易造成钠摄入过高。喝粥一定要注意搭配一些蔬菜，如凉拌菠菜、白灼芥

蓝等，再来一点含优质蛋白质的食物，如牛肉、虾之类，再来一些水果，这

样就会健康很多。
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精选留言

Big big 珊赞：17

我要把这条科普，发到相亲相爱一家人群聊里！我要让科学正确的养生知

识传遍大家庭！！！


