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吃水果能替代蔬菜？专家：差异不容忽视
除了主食和蔬菜，水果可

以说是我们日常摄入量最多
的食物。水果香味浓郁、酸甜
可口，而蔬菜口感稍嫌粗糙，
吃起来也不是那么的美味，对
于一些人来说，他们往往会觉
得，既然水果营养也很丰富，
那么不如用吃水果来替代蔬

菜好了。
吃水果真的能替代吃蔬菜，

两者可以画等号吗？
营养学家为我们答疑解

惑：尽管蔬菜和水果在营养成
分和保健作用方面有很多相似
之处，但存在的差异也不容忽
视。比如大多数蔬菜，特别是

那些深颜色的蔬菜，所含的膳
食纤维、维生素、矿物质和植物
化学物质的含量要优于水果，
所以，水果可以在一定程度上
补充蔬菜摄入的不足，但是绝
对不能代替蔬菜。

营养学家还进行科普，说
水果中的有机酸，如苹果酸、

柠檬酸等含量要比蔬菜丰富，
并且水果中的芳香物质、香
豆 素 等 植 物 化 学 物 质 也 是
蔬菜所无可比拟的，而这些
植物化学物质对人体健康非
常有益。并且，绝大多数水果
可以直接吃，一般情况不需要
加热，其营养成分不受烹调因

素的影响，营养素损失也会
少，这些都是水果优于蔬菜的
地方，所以，蔬菜也是不能代
替水果的。

基于上述原因，如果我们想
让自己保持营养均衡，那就要蔬
菜水果都适量地吃一些。

（储棕荷）

据英国《每日邮报》5月14
日报道，一项新的研究发现，餐
前先食用酸奶作为开胃菜可以
缓解炎症，降低血压以及增强
肠道健康。

威斯康星大学麦迪逊分校
的研究人员在一项研究中要求
60名绝经前期的女性每天吃12
盎司的低脂加糖酸奶。这60名
女性中一半身体肥胖，一半体
重正常。与此同时，另外还有
60人摄入等量的非乳制零食。
研究者发现，即使是那些摄入
了大量肉类和碳水化合物的
人，酸奶开胃菜也能帮助抵消
由饱和脂肪引起的炎症。

“我们看到了立竿见影的
效果，这种效果持续了九周，而
且我们设想其会随时间而继续
改善。”食品科学教授布拉德?
博林（BradBolling）博士说。慢

性炎症与肥胖、代谢综合征、心
血管疾病和其他疾病相关。炎
症的好处在于它是人体先天免
疫系统的一部分，这是我们抵
抗疾病和伤害的第一道防线，
但是过长时间的炎症会导致身
体自我攻击，对人体器官和系
统造成破坏。

阿司匹林、萘普生、氢化可
的松和泼尼松等抗炎药物可以
缓解慢性炎症的影响，然而每
种药物都有各自的风险和副作
用。因此，过去二十年里，科学
家们一直在研究替代品，特别
是安全、温和、长期的治疗方
法。然而由于得到的结论不
一，引发了一场关于乳制品是
促炎还是抗炎的争论。博林博
士说，酸奶似乎是对抗危险炎
症的最有前景的乳制品。

“我们对整个乳制品类都

很感兴趣，因为在之前的人体
干预研究中，肥胖者食用牛
奶、奶酪和酸奶后，出现了普
遍的抗炎效果。”博林博士说，
“我们要在乳制品中选出来一
个，所以需要进一步研究。就
肠道健康而言，酸奶看起来最
有希望。”

“结果表明，市面上的酸奶
可能具有普遍的抗炎作用。”博
林博士解释说。目前尚不清楚的
是每天摄入多少酸奶量是有利
的。博林博士也表示他的研究并
没有涉及每天摄入超过12盎司
酸奶（约300卡路里）的情况。

该研究尚未发现是酸奶中
的哪些化合物导致了促进健康
的生物指标的转化以及这些化
合物在人体内的作用方式。博
林博士表示这是他们下一步的
研究方向。 （环球网）

记者近日从中南大学湘
雅二医院、湘雅三医院获悉，
近期，医院收治了一些被寄生
虫感染的患者，这些患者有经
常吃海鲜和烧烤的习惯。专
家提醒，夏季吃海鲜、烧烤要
注意卫生，小心寄生虫感染。

据中南大学湘雅二医院
急诊医学教研室副主任柴湘
平教授介绍，一些患者喜欢吃
夜宵、吃烧烤，还有患者曾吃
过生蛇肉和蛇胆，导致肝吸
虫、裂头蚴及囊虫等寄生虫通
过消化道进入人体，引起血液
中嗜酸性粒细胞增多，最终引

起血管内皮损伤，有发生脑梗
和心肌梗死的风险。

柴湘平提醒，人感染寄生
虫的主要途径是进食含有寄
生虫或虫卵的食物或饮水。
烧烤食物、海鲜、生肉里的寄
生虫可以随着食物进入体内，
在人体内繁殖。人的胆道、皮
下、肌肉是寄生虫常见的聚集
地。夏天是很多人享受美食
的季节，不少人喜欢吃“生猛
海鲜”，需要注意的是，在享受
美食的同时，要保持警惕，切
忌生吃海鲜和蛇类。

（科技日报）

骨骼健康需要营养素搭建
坚实的基石，而保护骨骼不可
或缺四大营养素。

蛋 白 质 ：骨 骼 的“ 混 凝
土”。骨骼中22%的成分是蛋白
质，而且以胶原蛋白为主。有
了蛋白质，人的骨骼才能像混
凝土一样，硬而不脆，有韧性，
经得起外力的冲击。蛋白质中
的氨基酸和多肽有利于钙的吸
收。如果长期蛋白质摄入不
足，不仅人的新骨形成落后，还
容易导致骨质疏松。

女性平时不妨多吃点蛋
类、奶类、核桃、肉皮等富含胶
原蛋白和弹性蛋白的食物。但
也不必食用蛋白粉保健品，因
为蛋白质摄取过多反而对骨骼
不利，会使人体血液酸度增加，
加速骨骼中钙的溶解和尿中钙
的排泄。

维生素 K：骨骼的“激活
剂”。骨骼中有一种非常重要
的蛋白质——骨钙素，可以提
高骨骼的抗折能力，而这种蛋
白质需要维K来激活。哈佛大
学研究人员发现，如果女性维K

摄入较少，会增加骨质疏松和
股骨骨折的危险。荷兰研究人
员则发现，补充维K能促进儿
童骨骼健康。

膳食中，蔬菜叶片的绿颜
色越深，维K的含量越高，比如
西兰花。每天吃300克以上深
绿叶蔬菜就能有效预防维K不
足。但不要生吃，要加调味油
炒熟，因为维K是一种脂溶性
维生素，一道蔬菜沙拉显然不
如一盘炒青菜好。长期服用抗
生素的人，肠道菌群平衡可能
被破坏，影响维K的合成，要特
别注意多吃绿叶蔬菜。

钾：骨骼的“平衡木”。人
体每个细胞都含有钾元素，骨
骼也不例外。它的主要作用是
维持酸碱平衡，参与能量代谢
及维持神经肌肉的正常功能，
是骨骼生长代谢必不可少的营
养素。近日，发表在美国《环境
营养》期刊上的研究指出，钾能
防止钙流失，使骨骼更硬朗。
人体缺钾的表现一般为疲乏无
力、尿多、口渴、烦躁不安等。

要想补钾，最安全有效的

方法是多吃香蕉、橙子、李子等
水果，西红柿、土豆、菠菜、山药
等蔬菜，以及紫菜、海带等海藻
类食品。特别是橙汁，里面含
有丰富的钾，还能补充水分和
能量。钾补充剂一定不要轻易
服用，因为它可能对心脏不利。

维生素 D：骨骼的“保护
者”。它能促进肠道钙吸收，减
少肾脏钙排泄，就像加油站一
样，源源不断地把钙补充到骨
骼中。如果缺少维D，骨头的硬
度会降低，甚至形成“软骨症”，
表现为：幼儿往往颅骨、胸廓发
育不全，容易佝偻；孕妇、老人
的下肢、骨盆等处骨骼力量则
会减退。

人体90%的维D依靠阳光
中的紫外线照射，通过自身皮
肤合成；其余10%通过食物摄
取。维D主要存在于海鱼、动
物肝脏、蛋黄和瘦肉中。另外，
像脱脂牛奶、鱼肝油、坚果和海
产品也含有丰富的维D。当然，
补充维D最安全、有效的方法
是晒太阳。建议天气晴朗时，
晒太阳20~30分钟。

读者柳风问：夏天到了，
紫外线强，易损伤皮肤，从而
使皮肤出现干燥、老化、脱屑
的症状。一味求助护肤品，发
现短期内似乎有些改善，但最
终收效甚微。据说从中医角
度“由表及里”去调理，效果很
好。请问中医是如何调理的？

湖南省中医院皮肤科主
任杨志波答：

1.重视预防。出现轻度皮
肤干燥时，应注意皮肤的基础
保湿，适当选用润肤霜、润唇
膏，缓解因水分丢失导致的皮
肤口唇干燥，使皮肤屏障功能
正常发挥。如果出现皮肤异
常干燥，就不能忽视内在隐匿
性疾病的发生，比如糖尿病、
贫血等，需早发现、早治疗。

2.对症治疗。中医临床上
将病理性皮肤燥症分为风热肺
燥、湿热中阻、阴虚津亏、气阴
两虚等，单纯皮肤干燥多因阴
虚津亏为主。中医采用滋补肝

肾、养阴生津、益气健脾等治
法，达到防治皮肤干燥目的。

3.饮食规律。忌辛辣，建
议多吃富含维生素C和维生
素 B类的食品，多吃水果蔬
菜，如梨、银耳、荠菜、莲藕、豌
豆、木耳、苋菜、胡萝卜、西红
柿、红薯、金针菜等；适当食用
鱼及瘦肉等动物蛋白质，保证
氨基酸的供给，以补充皮脂腺
的分泌。

老年人肝肾不足、阴血亏
虚，可多吃芝麻、核桃、糯米、
蜂蜜、杏仁、甘蔗等食物。防
治皮肤干燥的药粥或药膳，如
百合莲子粥、银耳冰糖糯米
粥、黑芝麻粥、桃仁百合燕麦
粥、红花山楂糕、桑椹红花饮、
丹参鳗鱼汤等。

4.合理运动。可选择散步
或慢跑等有氧运动，以皮肤微
微出汗为度。穿着上应选择
宽松棉质衣服，不宜急躁动
怒，保持平和心态。

研究发现：
餐前食用酸奶可缓解炎症和降低血压

骨骼健康需要四大“护法”
□ 中国老年学会骨质疏松专业委员会委员 闫爽

夏季吃海鲜、烧烤等
小心寄生虫感染

夏季皮肤干燥
中医如何调理？


