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■ 资讯

为什么有人喝水也会胖为什么有人喝水也会胖为什么有人喝水也会胖？？？
为什么有的人吃得并不多

却很容易胖，甚至调侃称喝水
也会胖，用尽各种方法减肥都
收效甚微；而有的人却可以饱
享口福而不胖，减肥不在他们
的词典里。

答案就是基因。不久前，美
国麻省理工学院和哈佛大学的
科学家们在新英格兰医学杂志
上发表了新的研究成果：调控肥
胖（主要是脂肪燃烧）的基因是
IRX3和IRX5。这两个基因能
直接调节人体的“产热机制”，从
而决定过多摄入的热量去向
——消耗还是存储。每个人都
有这两个基因，该研究有三个重
要的新发现：

首先，组成这两个基因的众
多核苷酸中，只要有一个核苷酸
的差异就能决定“胖”或“瘦”。
如果基因中含有胞嘧啶，就是胖
基因，含有胸腺嘧啶，那就是瘦
基因。科学家可以任意切换这
两个基因中的任何一个核苷酸
来人工定向干扰，制成“胖”或是
“瘦”基因，从而得到胖或瘦的小
鼠模型。换言之，含有胸腺嘧啶
的瘦基因小鼠可以不忌口而不
发胖，而含有胞嘧啶胖基因的小

鼠“喂水”都长胖。
第二，在人体脂肪细胞的实

验中发现，这两个基因直接作用
于成人的“白色”脂肪细胞内的
产热机制，以决定体内脂肪细胞
的大小、多少和肥胖的程度。而
早先的研究认为产热机制只存
在于人类婴儿期或小鼠的“褐
色”脂肪细胞，成人体内几乎没

有褐色脂肪细胞。这就澄清了
一种误导，认为一旦肥胖形成或
白色细胞大量堆积后就很难消
除。或者煞费苦心在“白与褐”
之间的转换中做文章，结果当然
都无济于事。

第三，这两个基因不必通过
大脑，直接调节白色脂肪细胞的
产热机制。也就是直接指挥白

色脂肪细胞内的产热机制，要么
燃烧脂肪，要么存储脂肪备用
（长胖）。

早在2007年，英国的科学
家们就发现了和肥胖有关的基
因FTO。但是，随后大量深入
的研究却没能解释该基因是如
何调控体重的。去年初芝加哥
大学的科学家就发现了IRX3

是一个位置远离FTO的肥胖基
因，并在敲除IRX3的小鼠模型
上证实了随便吃什么都不胖。
麻省理工的研究更加细化了
IRX3和IRX5基因对产热机制
的调控。

如果一切都是基因决定，
“喝水都胖”的人是否应该放弃
减肥？人体的产热机制是决定
人体胖和瘦的关键。那么，除了
IRX3和IRX5这两个基因外，
还有什么因素可以影响这一机
制呢？答案是：运动，节食和低
温。也就是说，爹妈即使给了
“胖”基因，我们还是可以通过后
天的方法来控制自己的身材！
当然，比起那些先天优势者们难
度要大一点。和人的寿命一样，
很多消极派认为，起码50%是由
基因决定，后天的努力都是徒劳
的。而现在的科学实验得出的
结论，已经把这个百分比下降到
了20%了。

总之，相信基因的作用，但不
要“坐以待毙”，通过运动、适度节
食等手段使体重一直保持在心仪
的范围内。我的身材我做主完全
可以办到，而且并不难。

（摘选自中国科学院之声）

土豆曾经与白菜、萝卜并列为北
方重要的冬储食物，如今，它更是身价
“晋级”，以后土豆或许就会成为继水
稻、小麦、玉米之外的第四大主粮了。
其实，无论是当主食，还是当配菜，最
重要的都是保证营养损失少，而要做
到这一点，必须从土豆切法、烹调方法
以及添加调料三个方面进行考虑。

土豆不仅不会使人发胖，还有愈
伤、利尿、解痉的功效。它能防治淤
斑、神经痛、关节炎、冠心病，还能治眼
痛。土豆含有丰富的钾元素，肌肉无
力及食欲不振的人、长期服用利尿剂
或轻泻剂的人多吃土豆，能够补充体
内缺乏的钾。

高含量的蛋白质和维生素B群可
以增强体质，同时还具有提高记忆力
和让思维清晰等作用。夏季没有食欲
的朋友，坚持吃一段时间土豆，一定能

收到令你满意的效果。
烹饪过程中，土豆越完整，其营养

损失就越少。换句话说，就是土豆丝
的营养低于土豆片，土豆片的营养低
于土豆块。因此，在加工过程中应尽
可能保证土豆的完整性，断面越少，水
溶性维生素（如B族维生素、维生素C
等）的损失也会更少。

蒸土豆是最理想的烹调方式，研
究显示，土豆在蒸熟后维生素C、多酚
类植物素、蛋白质等营养素损失极少，
保留率在80%以上；碳水化合物、矿物
质、膳食纤维基本没有损失，其中的淀
粉颗粒还能得到充分糊化，使它在体
内更容易被消化分解，降低胃肠负
担。带皮蒸制的整个土豆营养损失更
少，是最佳吃法。若蒸熟后压成泥，口
感酥软，更适合老人和孩子。

（辑）

勿忽视小土豆的健康成分
压力是一个严重的健

康隐患，它通过引发大脑
和肠道的重大变化，导致
人们的行为产生改变。美
国《医学快报》近日报道
称，爱尔兰科克大学的研
究人员发现，吃高纤维食
物可以减少压力对肠道乃
至行为的影响。

人体肠道中的短链脂
肪酸是这一区域细胞的主
要营养来源。长时间承受
心理压力时，肠道屏障会
受损，这意味着，未消化的
食物颗粒、细菌和微生物
会穿过肠壁进入血液，引
发持续性的炎症。科学家
发现，短链脂肪酸通过逆
转这种肠壁“渗漏”现象，
起到减压、抗抑郁作用。

为进一步验证这一观
点，研究人员把短链脂肪酸
喂食给小鼠，并将它们置于

模拟压力环境，观察其消化
系统运转情况、焦虑抑郁情
绪变化、社会行为及认知能
力转变等。结果表明，被喂
食短链脂肪酸的小鼠肠壁
“渗漏”现象减轻，焦虑和抑
郁症状减弱。

研究人员表示，谷物、
豆类和蔬菜等食物含有大
量纤维，可以刺激短链脂肪
酸的生成。利用高纤维食

物修复肠道，不仅有助于改
善压力导致的焦虑和抑郁
症状，更重要的是，这种饮
食上的改变并不会引起体
重和身材的任何负面变化，
是一种极具吸引力的治疗
方法。专家称，依据该研究
结论开发出的新型饮食疗
法，对治疗与压力相关的疾
病有重大意义。

（生命时报）

高纤维食物可减压

据外媒报道，澳大利
亚研究人员经过十年研究
发现，老年人多饮红茶，
或可降低骨折风险。

查尔斯?盖尔德纳爵
士医院，皇家珀斯医院和南
澳弗林德斯大学的数位医
师，挑选出约1200名70多

岁的女性，了解她们的饮茶
习惯和出现骨折的情况，以
研究两者间的联系。十年
后，他们发现，每日饮至少
3杯红茶的老年女性，比几
乎不喝红茶的老年女性骨
折风险降低了30%。

研究人员认为，红茶

中的黄酮类化合物，是帮助
老年人抵御骨折风险的重
要成分。这一结论发表于
《美国临床营养学杂志》月
刊。不过，是否把红茶纳入
防骨折的推荐饮品，还需要
进一步研究。

（摘）

红茶或可助老年人预防骨折

■ 健康厨房

材料：大土豆4个，蜂蜜、
牛奶各适量

做法：1.土豆洗净，上笼
屉蒸熟。

2.取一个干净的碗，加入
牛奶、蜂蜜、少量盐，搅拌均匀。

3.蒸熟的土豆去皮后，用
汤勺碾压成土豆泥，放入干净
的大碗中。

4.倒入调好的牛奶蜂蜜
汁，按同一方向不断地搅动，
搅拌均匀。

5.将搅匀的土豆泥倒入
一个干净的盘子中即可上桌。

美味土豆泥


