
花生是一种常见的食物，多数见于
超市的零食品当中，或许大家觉得它可
能是属于垃圾食物的一种，其实不然，
常吃花生是很有好处的!那么吃花生有
哪些好处呢?赶紧来看看。

吃花生的作用
1.对抗肠癌：花生含有一种能够吸

附有害物质的物质，平常吃些花生可以
大量的吸附掉那些残留在身体内的毒素
以及有害物质，避免堆积导致肠癌的发
生，因此预防肠癌的饮食选择，吃花生是
其中的一种，建议大家要这样试试。

2.促生长：吃花生也能帮助孩子健
康成长，花生富含多种维生素，正在长
身体的孩子要吃些，这样可以促进人体
的发育，让你的孩子健康的成长，是一
种很好的营养食物，家长朋友们可以适
当做些花生类的食物来吃，比如花生猪
蹄或者牛奶花生汤等等。

3.延缓衰老：不少蔬菜以及水果都
有能够帮助我们延缓衰老的发生，花生
也是有这样的功效的。这是因为花生
的成分里面含有一种叫做茶素的物质，
它能够对抗衰老，科学的食用花生，我
们看起来会更加年轻的。

4.润肺的作用：我们都知道有种油
叫做花生油，也就是说花生也是一种富
含脂肪油的食物，适当吃些花生是可以
帮助润肺的，离不开脂肪油的作用。

什么人不能吃花生
减肥的人：花生看似有上面的几大

好处，但是有些人就是不能食用的!像是
减肥的人群，花生不易吃，花生的热量
以及脂肪含量高，吃多还谈什么减肥
呢?希望减肥的人群要注意了。

肠胃有问题的人：因为花生能够榨
油来吃，因此对脂肪有点不适应的患
者，花生还是不吃为好，否则会加重病

情的，特别是有胃炎或者肠炎的患者，
希望大家注意了。

痛风患者：这类病人为何不能吃花
生呢?这是因为花生是属于高脂的食
物，这正是痛风患者不能吃的食物之
一，因此建议大家根据医生要求，不吃
花生。

推荐两款花生食谱

花生猪手 食材：花生适量，猪手
两只，生姜适量。

做法：将花生浸泡然后去皮，猪手
去掉毛，清洗干净待用;将处理好的花生
以及猪手放入压力锅里面烹饪，加入适
量的清水，差不多压上半个小时，然后
放在沙煲里面炖煮几十分，等到猪手炖
烂就可以食用。这是一道非常美味的
食物，猪手的软糯和花生的香甜，值得
大家都尝试的。

花生汤 食材：花生适量，白糖少
许，生姜少许。

做法：花生清洗干净，然后去掉花
生皮，待用;把花生倒入锅里面煮开，加
入适量的生姜煮到花生软烂，然后加入
适量的白砂糖，煮开即可。在夏季的时
候可以冷却放入冰箱冷藏下，还是相当
可口。

总之，日常吃些花生是没有什么坏
处的，只要自己了解自己的身体状况，
适当吃些花生，对养生还是有帮助的，
希望大家了解下。 （医生在线）

首都食品安全
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还敢高脂饮食还敢高脂饮食还敢高脂饮食？？？坏影响传三代坏影响传三代坏影响传三代！！！
脂肪对促进健康细胞发挥

功能起着重要作用，它既是大脑
发育和肝脏生产胆固醇所必需，
也帮助人体保持温度、维系皮肤
和头发健康。然而，当体内脂肪
超过正常水平时，会产生许多健
康问题——肥胖、高血压、心脏
病等，这已是一项共识。

然而，最近发表在开放获
取期刊《转化精神病学》上的一
项研究表明，高脂饮食的坏影
响远超此前预期：雌性小鼠的
高脂肪饮食可以影响三代子孙
的肥胖、胰岛素抵抗和类成瘾
性行为。

高脂饮食诱人也“诱病”

脂肪，也称脂质，它作为能
量储存于身体，每克脂肪含9千
卡热量，是蛋白质和碳水化合物
（4千卡/克）的两倍。

而高脂食品就是指含脂肪

量高的食物。具体表现为油的
成分，就是各种饱和和不饱和
脂肪酸，比如含油量高和油炸
过的食物，其代表为各种油炸
食品、肥肉、动物内脏、奶油制
品等。

长期食用高脂食品，可能诱
发多种慢性疾病，因此医学界很
早就呼吁人们在日常生活中应
该尽量远离“垃圾食品”，以免对
健康不利。

日前，瑞士苏黎世联邦理工
学院的研究人员发现，在孕期
前、孕中和孕期后吃过高脂饮食
的小鼠，其第二代后代——即孙
辈，会表现出对药物敏感度提
高、对药物有偏好等类成瘾性行
为，同时还会出现肥胖相关的特
征，如新陈代谢的变化。而在第
三代的后代（即曾孙辈）中，研究
人员观察到一些性别差异，只有
雌性有类成瘾性行为，只有雄性
有肥胖特征。

自身没胖？别高兴太早

研究人员发现，虽然最初吃
过高脂饮食的雌鼠，自身并未肥
胖，后几代小鼠也不再吃高脂肪
饮食，但上述奇怪的情况还是会
出现。

研究通讯作者达利阿?佩雷
格-莱伯斯坦博士表示，到目前
为止，人类大部分报告都只观察
到第二代后代，或者只在第一代
后代中观察肥胖和糖尿病的长
期效应。本研究是第一个观察
母亲过度进食对成瘾和肥胖的
效应直至第三代后代的研究。

科学家们分析了这些影响，
尤其是通过雄性后代传递的影
响，直到第三代后代。他们的做
法是，给雌性小鼠分别在交配
前、孕期和哺乳期喂食高脂或正
常饮食9周。它们的雄性后代
随后再与经过标准喂食的雌性
小鼠交配，生下第二代后代。第

二代后代的雄性后代再次与标
准饮食的雌性小鼠交配，产下第
三代后代。

研究人员对第二代和第三
代后代的体重、胰岛素敏感度、
代谢率以及相关血液指标（如
胰岛素和胆固醇水平）进行了
测量。在行为实验中，他们研
究了小鼠是否会更倾向于选择
高脂饮食，而非标准实验室饮
食，或者更喜欢酒精溶液而非
水，以及小鼠们在使用了安非
他命（苯丙胺）之后的活动水
平。他们这样做，是为了更好
地了解母系先辈的高脂肪饮食
是否会影响后代的肥胖、过度
进食和药物敏感度。

为高危人群提供早期干预

佩雷格-莱伯斯坦表示，为
了对抗现在的肥胖流行病，就要
了解其背后的机理，进而找到早

期预防的方法，这非常重要。这
项研究有助于改善孕期和哺乳
期夫妇的健康咨询、教育，让他
们的孩子、孙辈和曾孙辈更有可
能以健康的方式生活。研究提
供了一种可能的方法帮人们找
到肥胖和成瘾的高危因素，为高
危人群提供早期干预的建议。

佩雷格-莱伯斯坦补充称，
现阶段，想将小鼠身上得到的结
论用到人的身上，中间还有很大
的距离。但是如果想直接就在
人类身上研究母亲过度饮食带
来的影响几乎是不可能的，因为
干扰因素太多，比如社会经济背
景、父母的食物偏好或他们现在
的健康状况。而小鼠模型让科
学家可以在没有这些因素干扰
的情况下，研究高脂饮食对后代
的影响。

但未来，还需要进一步的研
究来确定女性高脂饮食的影响
可能传递给后代的分子机理。

有研究表明，更年期会使女性体内
雌激素水平下降，导致骨细胞被吸收的
速度快于产生速度，引起骨质不断流
失。女性在绝经后的数年内，骨密度或
可减少20%，这使得30%的老年女性面临
骨质疏松症风险。近日，美国一项研究
发现，豆类食物及豆制品可以壮骨，对更
年期前后女性的骨骼起到保护作用。

美国密苏里大学研究人员给实验小
鼠喂食28~30周的大豆或玉米饲料。研
究人员对它们的骨骼进行对比分析。结

果发现，无论是否切除卵巢，食用大豆的
小鼠胫骨（位于小腿内侧的骨骼，为小腿
骨中的主要承重骨）都长得更加强壮，它
们身材健硕，血糖水平也比较稳定。

该研究第一作者、密苏里大学帕米
拉?辛顿教授说：“研究结果表明，女性在
日常饮食中添加以天然大豆为来源的食
物可以增加骨骼强度，尤其推荐更年期
前后的妇女朋友多吃豆腐、豆类或喝豆
浆，以预防骨质疏松症并改善绝经后的
新陈代谢功能。” （生命时报）

据英国《每日邮报》10月9日报道，
一 项 来 自 伦 敦 大 学 学 院（University
College London）的最新研究发现，多吃
水果蔬菜、少看电视、作息习惯健康的家
庭环境，可以将儿童肥胖的遗传风险降
低一半。

携带肥胖基因的人比其他人更容易
患肥胖症。异卵双胞胎有50%相同基
因，而同卵双胞胎更拥有100%的相同基
因，因此他们的遗传肥胖风险应该是相
当的。

来自伦敦大学学院的科学家于
2013年7月至10月对这两类双胞胎进
行了追踪研究，他们发现环境实际上可
以改变这些肥胖基因对体重指数
（BMI）的影响。

当孩子生活在一个水果和蔬菜摄入
较少的家庭，并且花更多的时间看电视
时，86%的儿童肥胖是由于遗传因素。然
而，当家庭中饮食更健康、参加体育活动
时间更长时，遗传因素只占儿童肥胖原
因的39%。

伦敦大学学院斯蒂芬妮？施莱姆
普夫特博士（Dr.StephanieSchrempft）
称：“这一发现支持了我们小组提出的一
个理论，即当个体生活在一种鼓励过度
摄入和低体力活动的易肥胖环境中时，
对肥胖的遗传易感性将得到最高。换
言之，肥胖基因就像枪，是环境扣下了
扳机。”

斯提芬妮博士表示，在低风险的家
庭环境中，两类双胞胎的体重指数相似，
这表明健康的家庭环境可以克服遗传因
素影响。

根据美国疾控预防中心的数据，美
国儿童肥胖率自上世纪70年代以来已
经增加了两倍，影响了美国五分之一的
儿童。儿童肥胖已经超过吸毒和吸烟，
成为美国家长关注的头号健康问题。

目前，每年的肥胖相关疾病医疗费
用达到惊人的1902亿美元，几乎占美国
每年医疗支出的21%，仅儿童肥胖的直
接医疗费用就有140亿美元（约合969亿
人民币）。 （环球网）

更年期女性吃豆腐强健骨骼 食用花生竟可以抗癌？
哪些人不宜吃花生？

英研究：家庭环境
可影响儿童遗传性肥胖

■ 资讯


