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水果和蔬菜富含人体所需
的维他命、矿物质、蛋白质和膳
食纤维。为了保持基本健康，人
体需要每日至少摄入 5种果
蔬。美国《COSMOPOLITAN》
杂志总结了三种果蔬吃法，教您
吃出新意、吃出健康。

水果便当易携带

苹果、橘子之类的水果可轻
易放入手提包中携带，当然也可
以切成小块放入便当盒中，作为
工作学习间隙和午休时间的小
零食，或者切成条状蘸酱食用，
风味也极佳。这可比自动售货

机的巧克力棒和快餐店的汉堡
有营养。同时胡萝卜、黄瓜、樱
桃番茄、花椰菜、芹菜、蘑菇等果
蔬可用于制作果泥或蔬菜泥，即
食或冷藏后食用均可。

加入三餐营养高

光吃水果没食欲？不如将
它融入到一日三餐的菜谱中。
早晨用香蕉搭配粗粮，补充维他
命开启活力一天。水果和乳制
品也是绝佳组合，比如水果奶酪
和酸奶水果捞，不仅口味佳还有
“高颜值”。此外，果蔬还是制作
沙拉不可或缺的原料。

制成饮品选择多

果汁是很多人钟爱的饮品，
但要注意，市面上出售的果汁大
多糖分高而果肉少，最好选购具
有“纯果汁”标识的饮品。当然
如果您有一台榨汁机，那就再好
不过了，还可以自制水果鸡尾
酒，这种鸡尾酒中富含维他命与
纤维，小酌有益健康。至于蔬菜
汤，从传统的葱花汤到清爽的黄
瓜汤，您可以根据自己的口味一
年四季用不同的蔬菜制成汤品
大饱口福。

（央广网）

果蔬摄入不可缺 花样搭配教您吃出健康

“多吃营养成分高的食物，对人体更
健康。”这是一句很常听到的话，有专家
特别罗列出，对人体有帮助的几项食物，
更能减少老年痴呆症的发生机率。曾任
阿兹海默症医学专家丽莎，特别推荐5
大项对人体脑袋有帮助的食品种类，包
含脂肪鱼类、浆果、深色绿叶菜类、植物
油及复合碳水化合物（豆类等）。

根据《卫报》报道，曾任阿兹海默症
医学专家丽莎于专栏指出，据老年痴呆
症医疗团队长年研究，饮食影响人脑的
健康度，因此与罹患老年痴呆症的机率
密不可分。

丽莎表示，人类脑细胞需要钠、钾、
镁及糖等矿物质，适中的摄取才能让脑
细胞维持稳定的运作，只需要将蔬菜、水
果、鱼类、全麦、坚果等食物的矿物质含
量，对比研究结果中的推荐所需量，便能
达到健康摄取。

根据《Femina网》报道，丽莎罗列出

5项推荐的食品种类，其一，脂肪鱼类
（包含鲑鱼、沙丁鱼等）都富含维生素B6、
B12、铁及镁，维生素能确保大脑的神经
传导，而铁与镁则是血液与组织所需；其
二是深色绿叶菜类，几乎所有蔬菜都有
各样矿物质与维生素；其三是有助于调
节生理血糖水平的浆果类。

丽莎补充说，其四是用油的种类，
植物油（尤其是橄榄油）拥有丰富的抗
老化营养素如维生素E等；最后一点
是复合碳水化合物，她举全麦、豆类为
例，说明这类食物富含维生素B群与
抗氧化剂，还因为富含纤维而有助于
新陈代谢，几乎能全面性照顾到人体
的健康。

该阿兹海默医疗团队则说，这些食
物都适用于各年龄层的饮食者，但饮食
并非唯一的预防老年痴呆症因素，仍要
配合作息、运动习惯等其他因素。

（世界日报）

预防老年痴呆症
专家推荐5样食物种类

我国科学家最新的研究成果表明，
竹笋纤维在预防肥胖和提高胰岛素灵
敏性方面显示出强大作用。该成果日
前发表于国际食品类期刊《功能性食
品》上。

论文通讯作者、中科院西双版纳热
带植物园研究员张萍介绍，竹笋是深受
中国人喜食的蔬菜，除了味道鲜美、营
养丰富外，科研人员通过多年研究还发
现，竹笋具有减肥和提高胰岛素灵敏性
的功效。

研究人员采用小鼠模型揭开了竹笋
纤维的功效之谜。研究者用高脂肪饲料
添加纤维素的方法诱导小鼠进食，并把
这些小鼠分成了4个组：高脂饲料添加
微晶纤维素组、添加西双版纳甜龙竹纤
维组、添加麻竹纤维组、低脂对照组，共

喂食了13周。
结果表明，喂食了两种竹笋纤维的

小鼠体重和身上累计的脂肪量，远远低
于微晶纤维素高脂组，且与低脂组接
近。食用了两种竹笋纤维的小鼠空腹血
糖和胰岛素也处于正常水平。

张萍说：“很多代谢性疾病都是由
于人们吃肉太多、过度摄入脂肪造成。
这项研究结果可以证实，如果人们在饮
食中吃多了肉类，那么多摄入一些竹笋
膳食纤维就可有效对抗脂肪沉积，从而
抑制体重增加，并使胰岛功能处于正常
范围。”

研究者表示，竹笋膳食纤维作为
一种新型的膳食纤维，未来将有望应
用在减肥和提高胰岛素灵敏性的功能
食品中。

研究表明：爱吃肉还想瘦，
竹笋纤维可助您

近日，日本国立癌症研究中心的
一项新研究发现，秋刀鱼、沙丁鱼等
海鱼中富含的欧米伽 3脂肪酸可以
缓解不安情绪，提升人们的心理健康
水平。

研究人员对包括日本在内的 11
个国家、19项研究大数据进行分析，
数据涉及患有抑郁症、创伤后应激障
碍、心肌梗死等疾病的2240位患者。
结果表明，每天摄入2克以上欧米伽3
脂肪酸（相当于1.5条秋刀鱼）的参试
者与未摄入者相比，抑郁、焦虑症状

得到显著缓解，情绪有所改善，“食
疗”效果较好。

日本国立癌症研究中心松冈丰研
究员表示，欧米伽3脂肪酸的主要成分
为二十二碳六烯酸（DHA）和二十碳五
烯酸（EPA），属于无法在人体内合成的
必需营养素，具有多种医疗保健功效。
目前，动物实验已经证明欧米伽3脂肪
酸抑制了大脑中制造恐惧的区域功
能。研究人员称，今后还将进一步开展
大规模临床试验，期待不再采用大量药
物治疗心理疾病患者。 （生命时报）

新研究：
海鱼能缓解不安情绪

根据国家卫健委的统计数据，中国
儿童青少年超重肥胖率已达16%，并呈
继续上升趋势。这些“小胖墩”成年后
比一般孩子更难控制体重，患上心脏
病、糖尿病甚至癌症的风险也更大。近
日，希腊雅典大学医学院的一项新研究
表明，维生素D可以帮助肥胖儿童健康
减重。

研究人员选取232名肥胖儿童参与
试验，其中117个孩子每天服用维生素
D补充剂胶囊，另外115人服用安慰
剂。为期12个月的研究结束时，科学家
们发现，吃维生素D的一组胖娃体重减
轻，体脂率降低，胆固醇水平比安慰剂
组的孩子更正常。

研究人员指出，儿童超重或肥胖的
一个重要原因是日常饮食中缺乏关键
性矿物质和维生素，在美国就有多达
70%的孩子维生素D水平较低。研究首
席作者伊万杰利亚博士表示，预防和对
抗该问题最可靠的方法就是营养均衡
的饮食和锻炼计划，让孩子多摄入鱼和
牛奶等富含维生素D的食物、常到户外
晒太阳或适量服用维生素D补充剂都
可以起到很好的效果，使超重和肥胖儿
童在成年后发生严重心脏病和代谢并
发症的风险降低。下一步，研究团队将
测试维生素D对已患有高血压和高胆
固醇儿童的潜在益处。

（生命时报）

胖孩子补胖孩子补
维维DD有助减肥有助减肥


