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地中海饮食是泛指希
腊、西班牙、法国和意大利南
部等处于地中海沿岸的南欧
各国的饮食风格。

它以蔬菜水果、鱼类、五
谷杂粮、豆类、坚果和橄榄油
为基础，脂肪占膳食总能量
的 35%，饱和脂肪酸只占
7%—8%。适量吃一些低脂
或脱脂的牛奶、酸奶及奶酪，
每周吃2—3次鱼或禽类等
低脂高蛋白食品。减少红肉
摄入，每月350—550克，尽量
选用瘦肉。用新鲜水果代替
甜品、糕点、蜂蜜等食品。

早在30年前，科学家们
就开始了对地中海饮食的研
究。他们每3—5年测试参
与者的认知功能，并使用调
查问卷来评估参与者的饮食
习惯。这项研究发现，大量
摄入富含单不饱和脂肪酸的
橄榄油，可以预防认知能力
下降。2012年的《神经病学
文献》发表研究报告称，地中
海式饮食对脑部的毛细血管
具有保护作用，可以保护大
脑血管免受损伤，降低中风
和记忆力减退的发生风险。

而最近德国神经退行性
疾病中心的在《神经病学》
发表的研究报告中指出，那
些遵循地中海饮食习惯的
老年人，大脑往往更加年
轻，并且脑内毒性蛋白质的
沉积更少。

需要注意的是，地中海
饮食除强调平衡膳食外，还
强调健康的生活方式和坚持
规律运动。

《中国居民膳食指南（2016）》中
提倡餐餐有果蔬，推荐每天摄入300
至500克，深色蔬菜应占1/2。天津市
疾病预防控制中心食品安全科专家
表示，蔬菜、水果在生长、成熟和收获
等过程中为了防治虫害、真菌、细菌、
病毒等会使用农药，使用不当，农药
可能残留在蔬菜和果实表面，甚至被
蔬菜根茎部吸收。果蔬中的农药残
留一般通过下面几种方法可以洗脱。

开水漂烫（焯）

适用于菠菜、生菜、香菜、甘蓝、
芹菜、辣椒、西葫芦等蔬菜。把蔬菜
放在开水中煮1至3分钟，通过加热
的方法使蔬菜表面农药失效，再清洗
干净。水焯还可同时去除大部分植
物性食物的草酸盐，促进钙质的吸
收。在焯水过程中，也可加入部分植
物油，有利于一些残留有机农药溶
解，从而减少农药残留的量。

清水浸泡

适用于各类叶类蔬菜，如菠菜、
金针菜、韭菜、生菜、香菜、小白菜
等。一般先用清水冲洗掉表面污物，
再用清水浸泡5至15分钟。浸泡时，
加入少量果蔬清洗剂，增加农药的溶
出。浸泡后再用流水冲洗2至3遍。

碱水浸泡

适用于各类蔬菜瓜果。我国使
用的农药主要是有机磷类，有机磷农
药在碱性环境下会迅速分解而失效，
用碱水浸泡是去除农药污染的有效
措施。先将表面污物冲洗干净，浸泡
到碱水（小苏打）中（一般500mL水中
加入小苏打5至10克）15分钟左右，
再用清水冲洗3至5遍。

淘米水浸泡

适用于大部分叶菜类蔬菜。用
淘米水清洗蔬菜，因为淘米水是酸
性的，蔬菜表面残留的农药在遇到
酸性的淘米水后，会慢慢分解以至
于失效，以此去除蔬菜表面部分农药
残留。

盐水清洗

适用于大白菜、卷心菜、包菜
等蔬菜。使用1%—3%的淡盐水清
洗蔬菜可去除部分农药，而且可除
去菜根部或者菜叶背面的纹里躲藏
着的各种小虫。食用前将白菜等逐
叶分开，放入盐水中浸泡，使叶片充
分接触到盐水。蔬菜上面残留的
农药在水中浸泡后，会慢慢失去效
应。然后，再用清水把蔬菜清洗几
遍，直到在水的表面看不到五彩的
油状物为止。

小苏打面粉去除

适用于葡萄、樱桃、车厘子等水
果。先将水果表面污物冲洗干净，
再在小苏打碱水中加入一些面粉，
提高水的黏稠度，浸泡15分钟左右，
然后，用清水冲洗3至5遍，对清除
残存农药、微生物、污染物、杂质等
非常有效。 （高春海）

科学清洗果蔬
去除农药残留
浸泡时间5至15分钟即可

有几种食物最“补脑”
人类大脑神经细胞数目庞大，约有1000亿

个，是组成大脑的基本单位。但是，人的脑细胞
处于一个不断减少的过程中。而且一般认为，
大脑神经细胞是不可再生的。脑神经细胞真是
死一个少一个，耗尽无补，各位且用且珍惜。

研究显示，富含Omega—3脂肪酸、抗
氧化剂和植物营养素的各类食物，均可提
高记忆力，改善注意力、情绪，具有一定的
维持大脑功能的作用。2015年7月发表
在《美国实验生物学学会联合会杂志》上
的一篇文章提出，Omega—3脂肪酸和一
些抗氧化剂有利于人们的健康。

以此为依据，下面来介绍一些日常生
活中比较常见的健脑益智食品。

鱼类：三文鱼、沙丁鱼、鲑鱼等深海鱼
类，因为富含Omega—3脂肪酸，可以提供
高水平的抗氧化剂和维生素E等，有助于
延缓大脑的衰老。鱼头含有丰富的卵磷
脂，是人脑中神经递质合成的重要成分，
可增强人的记忆、思维和分析能力，具有
益智作用。

豆类：如豆浆、豆腐、腐竹、新鲜豆类、
干豆类等，含有丰富的蛋白质和必需氨基
酸、脂肪、碳水化合物和维生素A、维生素B
等。必需氨基酸是大脑赖以活动的物质基
础，可帮助保持脑健康。

蔬菜：绿叶蔬菜可提供大量的维生素
E和叶酸。维生素E可以延缓大脑衰老，
叶酸可以改善记忆力，还能降低同型半胱
氨酸。西红柿、南瓜、胡萝卜含有丰富的
抗氧化剂，可以帮助保持大脑活力。菜
花、西蓝花有改善认知功能和记忆力的作
用。这是因为大脑中有一种重要的神经
递质叫乙酰胆碱，负责脑细胞的兴奋度，
而菜花、西蓝花含有较多此类物质。

鸡蛋：鸡蛋可以改善记忆力和强化大
脑。上面提到乙酰胆碱负责让脑细胞兴
奋起来，而鸡蛋正是可以提供乙酰胆碱的
食物。但是，因为鸡蛋含有较多的脂类物
质，建议每天食用数量不超过1个。此
外，豆类食品和肝脏也可提供乙酰胆碱。

坚果：核桃富含不饱和脂肪酸，花生
富含泛酸，葵花子含丰富的铁、锌、钾、镁
等微量元素及维生素E。以上干果，适量
食用，均可起到营养大脑、增强记忆、缓解
脑疲劳的作用。

牛奶：牛奶含有优质蛋白质、核黄素、
钾、钙、磷、维生素B12和D等多种营养素，
是大脑营养的重要来源。

水和绿茶：水是维持大脑功能必不可
少的物质，大脑中约80%是水。研究表
明，人体缺水第一个受影响的就是大脑，
摄入充足的水分能提高大脑的反应速度。

所以，建议大家多喝水，不要等口渴
了再喝水。茶叶中含有儿茶酚，对大脑健
康十分有益。儿茶酚有助于我们保持良
好的记忆力，使大脑保持正常工作状态。

食物形形色色，但不一定都对大
脑健康有好处，甚至有些食物是多种
神经系统疾病的罪魁祸首。日常饮
食不注意、不讲究，就有可能伤害大
脑，造成不良后果。

高糖饮食：糖是大脑能量的直接
来源，但长期高糖饮食却对大脑非常
不利。研究发现，高糖饮食会降低大
脑的学习能力、记忆力和大脑的整体
功能。而且，高糖饮食及各种含糖饮
料，会损伤血管内膜，容易导致肥胖、
2型糖尿病、高血压、高胆固醇血症等
慢性疾病。美国南加州大学研究人
员在一项动物对照实验中发现，高糖
饮食可改变肠道微生物菌落，继而影
响大脑记忆功能。

高脂饮食：高脂饮食，尤其是反
式脂肪酸食物，是各种心脑血管疾病
的罪魁祸首。反式脂肪酸是一大类
含有反式双键的脂肪酸的简称，含大
量反式脂肪酸的食物随处可见，而且
通常是我们认为香甜可口的食物，如
人造黄油、西式快餐、蛋黄派、曲奇饼、
冰淇淋、烘焙食品、薯条和饼干、冷冻
和罐装食品等。研究发现，摄入大量
反式脂肪酸会导致认知能力、脑容量
和记忆力下降，罹患老年痴呆症的风
险明显更高。高脂饮食也会导致过
多的脂类物质沉积在血管壁上，造成
动脉硬化。

高盐饮食：最近《自然》杂志在线
发表的一项研究发现，食盐摄入过多
有损大脑认知功能。动物实验表明，
小鼠摄入极高盐饮食后，大脑中与阿
尔茨海默病等失智症有关的一种关
键蛋白会发生异常。长期高盐饮食
会摄入比较多的钠离子，影响大脑神
经元的信号传导，降低动物的记忆和
认知功能。而且，高盐饮食导致水钠
潴留，会加重高血压。而高血压是心
脑血管疾病的主要危险因素。所以，
平时饮食请清淡一点，限制食用加入
过量盐的食品，如腊肉、咸鱼等。

这些食物大脑喜欢

吃这些伤“脑筋”
强烈推荐地中海饮食

（吴玉芙 北京老年医院帕金森病房主任医师）


