
选择食物，多数人
往往是按照自己的口味
喜好，但是你知道大脑
喜欢哪些食物吗？美国

“MSN生活网”近日载
文，总结出经科学研究
证实的有助大脑健康的
食物。

三 文 鱼 ：提 高 记 忆
力。研究证实，三文鱼中
富含的DHA（欧米伽3脂
肪酸的一种）有助于提高
记忆力。每周吃两次，用
三文鱼（或鲱鱼和金枪鱼）
替代肉食，就能有效改善
记忆。

花椰菜：改善注意
力。花椰菜、草莓、西红
柿、卷心菜等果蔬含有大
量的抗氧化剂，有助于集
中注意力。这些食物可增
加大脑血流量，使脑细胞
供氧更充足。

抹茶：提神醒脑。抹
茶含适量的咖啡碱和挥发
油，可兴奋中枢神经，饮用
后心旷神怡，提神醒脑。

牛油果：提高工作效
率。牛油果（鳄梨）有助于
改善心脏和大脑供血。血
流量的增加可帮助唤醒大
脑细胞，提高工作效率，进
而改善脑力。牛油果搭配
黑巧克力食用，效果更好。

菠菜：放松大脑。菠
菜中富含的营养素叶酸有
助于人体产生欣快激素多
巴胺，进而有助于减轻压
力，放松大脑，保持冷静。

大脑最喜欢五种食物

首都食品安全
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2017年8月4日 星期五 责编星期五 责编：：张乔生 版式张乔生 版式：：王廷芳王廷芳 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

据杭州市疾控中心营养与食品安全
所专家介绍，蟹富含蛋白质和氨基酸，脂
肪含量低，是优质蛋白的良好来源；同时，
蟹还富含钙质和维生素A。螃蟹虽然营
养丰富，但有三种蟹吃不得。

一、死蟹不能吃，即使是刚死的，最
好也别吃。螃蟹是一种杂食动物，尤其
喜好以动植物腐烂的尸体为食，因此不
可避免地带有大量的细菌和病毒。活
蟹由于自身新陈代谢的作用，能够与微
生物相抗衡，抑制其繁殖。而螃蟹死后，

这些微生物便可利用其丰富的营养物质
迅速繁殖，导致螃蟹腐败变质并产生多
种毒素。人食用后可能发生发热、呕吐、
腹痛、腹泻等食物中毒症状。此外，蟹肉
中富含组氨酸，当螃蟹死亡后，一些含组
氨酸脱羧酶的细菌可在适当的条件下使
蟹肉中的游组氨酸脱羧基形成大量组
胺。组胺是一种致敏物质，能使小静脉
和毛细血管扩张，促进粘膜、腺体分泌增
多，可导致过敏症状，严重的还可引起循
环衰竭。

二、醉蟹也不能吃。专家认为，用于
醉蟹的食材蟹，一般是在溪流、石滩和湖
底生存的蟹种，其生活环境为肺吸虫的
寄生创造了良好的条件，而白酒中所含
的酒精并不足以将其杀灭。一旦食用醉
蟹，其中所含的肺吸虫囊蚴进入人体，生
长发育为成虫产卵，严重的还可至大脑、
皮肤、肝脏等其他器官寄生。

三、经“洗蟹粉”加工的蟹，不要光
顾。不久前，市场上发现一些不法商人
出于经济利益的诱惑，丧失职业道德，

用“洗蟹粉”清洗普通稻田蟹，充当高档
的阳澄湖大闸蟹来牟取暴利。“洗蟹粉”
即工业用草酸溶液，有强烈的腐蚀作
用，在工业上一般用作除锈剂。食用经
其处理的螃蟹后，可能导致消化道粘膜
损伤。同时，草酸还是二价离子如镁、
钙、铁的拮抗剂，它不仅会阻碍人体对
这些矿物质的吸收，还可与其形成不溶
的草酸盐，沉积在肾小管，导致泌尿系
统结晶。

（新华网）

现在很多血脂偏高的人认为蛋黄中
的胆固醇含量高不敢吃鸡蛋，有些人则只
吃蛋白不吃蛋黄。这样的吃法有根据
吗？中国医学科学院整形外科医院营养
科副教授高玉霞说，网上一直疯传的吃鸡
蛋胆固醇会升高是完全错误的。

高玉霞表示，胆固醇是维护人体健康
所必需的营养物质，如果人体血清胆固醇
含量偏低，血管壁会变得脆弱，有可能引
起脑出血；国外一些研究显示，胆固醇水
平过低可能影响人的心理健康，造成性格
改变，也可能使某些恶性肿瘤发生的危险
性增加。

蛋黄中还含有丰富的卵磷脂，卵磷脂
可以调节和控制血胆固醇，并能促进脂溶
性维生素的吸收。完全不吃鸡蛋黄就丧
失了卵磷脂的来源，这对血脂的调节是一
种损失；蛋黄中的卵磷脂消化后可释放出
胆碱，进入血液中进而合成乙酰胆碱，可
提高脑功能，增强记忆力。

高玉霞说，人体内的胆固醇主要有两
个来源，一是内源性的：70%的胆固醇由肝
脏合成；二是外源性的：30%来自膳食。如
果一个人摄入的胆固醇多，肝脏产生的胆
固醇就会减少；如果吃得少，外源性的胆
固醇几乎为零，肝脏就会拼命制造胆固
醇。这在一定程度上解释了为什么一些
长期吃素食、通过膳食摄入胆固醇很低的
人也可能出现血胆固醇增高的情况。

高玉霞建议，血脂正常的健康人，每
天可以吃一个完整的鸡蛋；产妇为补充营
养和增加乳汁，每天可吃2~3个；患有高胆
固醇血症的人也可以吃鸡蛋，考虑到风险
因素，建议隔天吃一个煮鸡蛋。无论哪类
人群，鸡蛋都不要吃过量，否则会造成营
养素浪费，大量的蛋白质还会加重胃肠道
和肾脏的负担。

葡萄干又香又甜，
营养丰富，许多营养还
高于葡萄，每天吃一把
能很好地改善贫血。

首先，葡萄干含铁
丰富。许多女性常有脸
色苍白、手脚冰凉的症
状，这是轻度贫血的表
现，每天一把葡萄干就
可以改善。研究发现，
葡萄干的含铁量是新鲜
葡萄的15倍，另外葡萄
干还含有多种矿物质、
维生素和氨基酸，是体
虚贫血者的佳品。

其次，葡萄干有促
进消化的作用。葡萄干
中含有酒石酸，可帮助
胃肠道消化。葡萄干中
的膳食纤维，还能吸附
肠道壁的毒素，促进排
毒。

第三，葡萄干也有
助保护心血管。研究显
示，葡萄干能降低胆固
醇，防止血栓形成，预防
心血管疾病。它还含有
类黄酮成分，有抗氧化
作用，可清除体内自由
基，抗衰老。近年研究
还证明，葡萄干有防癌效果，其中
的白黎芦醇，可有效防止细胞癌变
或抑制恶性肿瘤的增长。

女性可以每天吃一把葡萄干，
约30~40克，坚持15天，即对改善
体虚贫血有一定效果；并提高免疫
力，促进消化。不过，葡萄干含糖
量较高，糖尿病患者不宜多吃。

（天津营养学会理事长 付金
如）

临床实践证明，花生豆浆有较
好的降血脂和延年益寿作用，非常
适宜在家庭中普及。

需要说明的是：饮用花生豆浆
汁不必拘泥于饮用时间和次数；其
次，饮用花生豆浆汁一定要戒酒。
制作方法：取黄豆50克，花生25
克，洗净后浸泡2小时，用豆浆机打
出浆汁，当天不饮用时，把花生豆
浆汁放入冰箱保存，第二天早晨把
浆汁倒入锅中煮沸，配面包食用。

（广州日报）

油菜又称芸苔、胡菜、
寒菜、苔菜等，传说唐代名
医孙思邈头部曾长一肿
物，疼得死去活来，忽然想
起古书中有芸苔治风游丹
肿的记载，立即取来油菜
叶捣烂外敷，很快肿痛得
愈，于是后人也相继效仿。

在我国，油菜按照地
理区域划分，分为冬油菜
区和春油菜区。长江中下
游及四川盆地为冬油菜
区，占全国种植面积的
80%以上。青海高原为春
油菜区，油菜花开之时，青
海湖畔黄花碧水，十分壮
观。

中医认为，油菜性味
辛凉，归肝肺脾经。《随息
居饮食谱》称，油菜“烹食

可口、散血消肿、破结通
肠。子可榨油，故名油
菜。”民间对习惯性便秘、
热毒疥疮等也习惯多吃油
菜，是用其散血、消肿作
用。

油菜在所有蔬菜中，
是含钙的佼佼者，每百克
中含钙140毫克左右。其
中丰富的纤维素，可以减
少脂肪吸收，促进肠胃蠕
动，对减轻便秘和预防大
肠癌有好处。据研究，油
菜中还含有类雌激素物
质，可以从一定程度上减
少恶性肿瘤的形成。此
外，多吃油菜对上焦热盛
引起的口腔溃疡、牙龈出
血也具有一定的保健作
用。需注意的是，油菜不

宜与动物肝脏、黄瓜、胡萝
卜同食，否则其所含成分
可能破坏油菜中的维生
素。

润肠通便方：可用于
肠胃热引起的便秘及老年
习惯性便秘。油菜100克
洗净切段，水发香菇50克
洗净切开。植物油烧六成
热，放入葱姜爆锅，并放入
瘦肉末适量煸炒。加入油
菜及香菇炒熟，放入盐及
少量香油调味即可。

消肿散结方：适用于
疮疖肿痛、乳腺增生。鲜
油菜200克洗净，开水焯
熟切段，海带100克切丝
焯熟，加入芝麻酱、味精、
盐、蒜泥凉拌即可。

（央广网）

■ 百科知识

油菜能通便解毒

专家：这三种螃蟹千万不能吃！

每
天
吃
点
葡
萄
干
有
三
大
益
处

花生豆浆不为
人知的功效

■ 专家课堂

吃鸡蛋
有什么益处？

中国医学科学院整形外科
医院营养科副教授 高玉霞


