
以色列魏茨曼科学研究所近日发布一项研究数
据显示，有些健康食品属于“汝之蜜糖，吾之砒霜”，
并非适合每一个人。想靠一份健康食谱解决所有人
的问题压根就是错误的。研究人员表示，他们让800
名身体健康、没有糖尿病的志愿者佩戴血糖监测器、
提供大便样本并严格记录下所食用者的一切食物。
这样一来，研究人员可以得知志愿者一天中的血糖
变化同时分析他们肠胃中的微生物菌群。

研究人员惊讶地发现，同样的食物会引发志愿者
不同的新陈代谢反应。比如有位志愿者吃寿司后的
血糖比吃冰激凌后还要高！还有一位中年女性志愿
者吃了西红柿后血糖明显升高，而一直以来，西红柿
都被认为是营养丰富的健康食品，不会让血糖升
高。参与研究的埃兰?西格尔表示，人与人对食品的
反应存在明显差异，甚至完全相反。这说明人们当
前对营养与健康的认识存在巨大误区。要想控制血
糖、改善健康状况，就应该把关注点集中在个人，而
非食谱上。

（新华网）

早餐吃太快，患癌风险高

专家指出，狼吞虎咽最直
接的影响是消化不良，肥胖的
几率增加；咀嚼不细，胃肠负担
加重，患上胃食管反流的几率
大大增加；吃饭太快无法激发
脑神经活动。而且，多数人不
顾食物太烫就匆忙吃完，长期
高温饮食可能会诱发癌症。越
来越多的研究显示，饮食过热
和食道癌等多种消化道疾病息
息相关。

早餐吃太早，有损胃功能

有人习惯早上五六点钟起

床后就吃早餐，认为这样能及时
补充身体所需，但事实上，早餐
吃得太早，不但对健康无益，还
可能误伤肠胃。专家指出，人在
夜间的睡眠过程中，身体大部分
器官都得到了休息，但消化器官
因为需要消化吸收晚餐食物，通
常到凌晨才真正进入休息状态，
如果早餐吃得过早，就会影响胃
肠道的休息。

早餐营养不均衡，后果很严重

早餐不仅要吃，怎样吃更关
键：吃的内容较单一，仅选牛奶、
零食、水果餐等可能造成血糖水
平相对较低，不能及时为大脑提
供充足能量，易出现心慌、乏力、

注意力不集中等问题，大大降低
工作和学习效率，营养单一导致
机体缺乏必需的维生素、矿物质
等；早餐吃得丰盛，血糖、血脂控
制得越好，减肥效果也越显着；
但过于营养的早餐富含高蛋白、
高热量、高脂肪的食品如汉堡、
油炸食品只会加重肠胃负担，增
加肥胖率。

就餐环境差，安全隐患大

不少年轻上班族习惯边走
边吃，但实际上是为“病从口入”
提供了机会，而且，会让胃很不
舒服，影响到它的正常消化，最

终导致胃炎，甚至出现胃下垂。
消化不良还会增加肥胖风险。
早餐街上买，卫生也难保证，如
各种灰尘、汽车尾气以及塑料袋
中有害成分。

综上所述，正确的吃早餐应
注意以下几点：“心急”也得慢慢
吃；早餐最好安排在6：30-8：30
之间，用15～20分钟的时间吃
完，养成健康、规律的作息习惯；

最好自己做，在家里或其他固定
场所食用。如果实在没有条件，
一定要到正规、可靠的餐饮店购
买。最后专家建议，高质量的早
餐营养搭配应该做到“四有两不
要”，即有淀粉类主食；有富含蛋
白质的奶类、蛋类、豆类；有蔬
果；有一勺坚果；不要油炸食品；
不要烧烤或熏制品。

（摘）

首都食品安全
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寒冷的冬季，感冒、咳嗽、气管
炎、肺炎等呼吸系统疾病高发，如何
有效预防是很多人关心的问题。近
日，美国“今日健康”网刊文，从饮食
等各方面提醒人们，牢记这些秘诀
能助您冬日不生病。

喝热饮 刊登于美国《鼻科
学》杂志上的一项研究指出，常喝
热饮可预防感冒，还能减轻感冒引
起的不适。究其原因，美国威斯康
星大学综合医学系主任大卫拉科
尔教授指出，热饮散发出的气味和
水蒸气，能刺激唾液和其他黏液产
生，从而缓解呼吸道干燥，增强抗
病能力。冬日热饮宜选绿茶、红
茶、柠檬水、鸡汤等，可以趁热饮比
较烫时，把鼻子伸到距离热饮一拳
左右的地方保持呼吸，待不烫口时

将其喝掉，这样做可以加强抗病毒
和细菌的功效。

吃发酵食品 意大利研究发
现，发酵食品中含有一种益生菌能
抑制炎症，控制细菌繁殖。发表在
美国《临床营养学》杂志上的一项研
究也指出，每天摄入一定量的益生
菌可使患病风险降低27%。“冬天常
吃发酵食品可增强免疫力，预防感
冒。”中国健康教育中心专家沈雁英
教授表示，发酵食品中尤以酸奶防
病效果最为显著，酸奶不仅能增强
免疫力、产生抗菌素，还能调节肠道
菌群，预防便秘和腹泻。最好购买
原味酸奶，果粒酸奶往往含糖分太
多。

嚼口香糖 口香糖不仅能带
来清新口气，还能预防疾病。土

耳其最新研究发现，含木糖醇的
口香糖可以防止肺炎链球菌在人
体建立根据地，还能降低鼻窦和
耳朵感染病毒的风险。沈雁英提
醒，木糖醇摄入过多可能引起腹
泻，因此每天不要吃太多；木糖
醇还会升高血糖，糖尿病人最好
慎吃。

多吃姜 台湾研究发现，鲜姜
中所含成分可抑制附着于呼吸道细
胞上的病毒，能削减其复制能力，从
而预防呼吸系统疾病。专家指出，
冬日感冒多为风寒感冒，生姜性温，
有解表散寒的作用，可以熬姜汤喝，
也可以炒菜吃。需要提醒的是，熬
姜汤时最好去皮，这样其辛温解表
的效果更好，而炒菜时最好不要去
皮，利于保持生姜的药性。

材料：可乐1瓶、姜丝50克、柠檬片
作法：1.打开可乐倒掉约20毫升；2.姜丝洗净沥

干水分后放进可乐罐中；3.把可乐罐置于电饭锅里，
并用一只碗盖在可乐罐上面（防止漏汽）；4.加水（满
可乐罐的三分之一）接上电源炖60分钟5.最后添加
柠檬片；6.早晚喝，分2次喝完！
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一冬不生病的几个秘诀：多吃姜喝热饮
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健康食品并非适合所有人健康食品并非适合所有人

这样吃早餐这样吃早餐
会把健康会把健康““吃吃””走走

温牛奶：睡前喝杯温奶有助于
睡眠的说法早已众人皆知，因为牛
奶中含有一种色氨酸，它能够像氨
基酸那样发挥镇静的功效。睡前
喝牛奶不但不会胖，反而还可以补
充身体里的钙。

燕麦片：燕麦是很有价值的睡
前佳品，含有富足的N-乙酰-5-
甲氧基色胺。煮一小碗谷类，加少
许蜂蜜混合其中是再合适不过
了。试试大口大口的用力咀嚼，足
以填补你的牙洞了。有减肥功
效！同时燕麦片能诱使产生褪黑
素，一小碗就能起到促进睡眠的效

果，如果大量咀嚼燕麦片，效果会
更佳。

全麦面包：在睡前感觉饿的时
候，如果以上的不能让你满足，那
么你可以选择全麦面包，再加一片
土司，搭配茶和蜂蜜，能够帮助人
体释放一种胰岛素，这种胰岛素能
够使得色氨酸达到人脑并在那转
化为复合胺。

菊花茶：菊花茶之所以成为睡
前配制茶饮品的首选，主要是因为
其柔和的舒眠作用，是凝神静气的
最佳天然药方。

香蕉：减肥香蕉实际上就是包

着果皮的“安眠药”，除了能平稳血
清素和褪黑素外，它还含有可具有
让肌肉松弛效果的镁元素。另外，
睡前吃香蕉不会引起发胖，因为它
卡路里低，且食物纤维含量丰富，
可以促进排便。

杏仁：杏仁同时含有色氨酸和
松缓肌肉的良药——镁。所以吃
少量的利于心脏健康的坚果也是
催眠的又一妙招喔！

亚麻籽：只要向你就寝前喝
的燕麦粥中撒入 2大汤匙这种
有益健康的亚麻籽就能起到预
想中的效果。

睡前吃什么不发胖？

（一）


