
08 2019年3月24日 星期日
星级编辑蔡富根 组版胡燕舞 校对刘 洁健康文摘

□ 美味

喝红酒减肥？
当心越减越肥

□释疑
□新知

吃蘑菇
可降低患认知障碍风险

新加坡国立大学研究人员领衔的一个研究团队

在新一期美国《阿尔茨海默病》杂志上发表论文说，

每周食用超过 300 克蘑菇的老年人，患轻度认知障

碍的风险可降低一半。

轻度认知障碍是指老年人出现轻度记忆或其他

认知功能障碍但未达到痴呆标准的认知损伤状态。

研究人员认为，食用蘑菇有助于降低患认知障碍的

风险，是因为蘑菇中含有一种特殊化合物——麦角

硫因。麦角硫因是一种天然的抗氧化剂和抗炎剂，

人体无法自行合成，但可以从食物中获取，蘑菇是该

物质的主要来源之一。

在排除年龄、性别、吸烟饮酒、高血压和糖尿病

等风险因素后，他们发现，那些每周吃两次、每次约

150 克烹饪过的蘑菇的老年人，比每周吃蘑菇少于

一次的老年人患轻度认知障碍的风险低50%。研究

中共涉及金针菇、平菇、香菇和白蘑菇等6种常见食

用蘑菇及其加工制品。 □ 据新华社

春季是减肥的好时节，各种关于减肥

的话题成为人们的关注热点。最近，喝红

酒能减肥的说法很受追捧，据说某明星也

用此方法成功减肥。但也有网友表示，用

红酒减肥竟然越减越肥。那么，喝红酒到

底能不能减肥？

勾兑红酒可引发肥胖
郑州市中医院营养师朱绍英告诉记

者，一般情况下，肥胖是因为我们从饮食中

获取的热量大于消耗的热量，多余的热量

在体内转换、储存，长期如此便形成了脂

肪。所以，要想减肥成功，首先要控制三餐

摄入的热量，同时增加运动，以消耗热量，

也就是我们常说的“管住嘴，迈开腿”。如

果不改变饮食习惯，也不加强运动，每天还

要喝红酒，摄入的热量不但没有减少，反而

增加，是不可能起到瘦身的效果的。因此，

靠喝红酒减肥并不靠谱。

一些人用红酒减肥体重反而增加，很

可能是因为喝到假的红酒。市场上卖的

一些所谓的红酒不是真正的葡萄酒，而是

采用多种原料调配、勾兑而成的，往往含

糖量较高，热量也比较高，经常喝可能导

致肥胖。

红酒减肥没有科学依据
朱绍英表示，提倡喝红酒减肥的人认

为喝红酒可以放慢进餐速度，养成用餐时

品尝红酒的习惯，并且给自己一个舒畅宽

裕的时间来享受用餐乐趣，刺激大脑的饱

腹中枢，让自己不会吃过量。但其实放慢

进餐速度本身就是良好的进餐习惯，每个

人都需要培养细嚼慢咽的进食习惯，与喝

不喝葡萄酒没有直接关系。

还有一种说法是喝红酒能避免暴饮

暴食，因为喝红酒后血液中的酒精浓度

会缓慢升高，对解除压力有一定效果，因

此也能抑制压力性的暴饮暴食。其实借

酒消除压力，最后会变成酗酒，根本不可

能解除压力，也不可能抑制压力性暴饮

暴食。

朱绍英提醒广大读者，红酒虽然没有

减肥的功效，但适当地饮用还是有很多好

处的。比如喝红酒具有抗菌，预防牙周疾

病、心血管疾病等功效，但这些都是建立

在适量饮用的基础上，每次以 100~200 毫

升为宜。

□ 摘自《大河健康报》

核桃，一天吃几个合适

听说吃核桃对健康有好处，一天吃几个合适呢？

中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授

朱毅说，核桃仁内蛋白质含量为 12%~20%，脂肪约

为 60%~70%，膳食纤维 5%左右。一个中等大小核

桃内的核桃仁大约6克重，大概有40千卡热量。来

自美国哈佛大学的研究显示，每周吃两次核桃，能让

2 型糖尿病的患病风险降低 24%。还有研究表明，

代谢综合征的患者摄入一半是核桃的30克坚果后，

不但能提高胰岛素敏感性，还能保证患者基础营

养。30 克坚果，折算下来是大核桃 4 个，中核桃 5

个，小核桃8个。国际脂肪酸和脂类研究学会推荐，

成年人每天应摄入 500 毫克欧米伽 3 脂肪酸，一天

应该吃2~3个核桃。 □ 据《生命时报》

茶是中国人的传统饮品。但民间一直流传说

“贫血的人不能喝茶”，甚至“喝茶太多容易贫血”。

真相究竟是怎样的呢？

之所以会有这种说法，一个常见的理由是说

茶中含有大量的单宁，这种物质会与食物中的铁

元素结合形成一种不溶性物质，阻碍人体对铁的

吸收，导致缺铁性贫血。

单宁的确会妨碍铁的吸收，但这只是理论推

理，跟我们的实际生活有很大差距。从目前的研

究来看，喝茶并不会对我们日常饮食中铁的吸收

产生很大影响，也不会导致人体贫血。

首先，我们喝茶一般不会很多。

其次，虽然茶叶中单宁会降低铁的吸收率，但

我们日常的饮食是多种多样的。比如富含维生素

C的蔬菜水果。

如果你担心喝茶导致贫血，建议选择合理的

喝茶时间，最好是饭后一小时后再喝茶；还要均衡

饮食，注意食物多样化，多吃果蔬，适当加点肉，补

充维生素C和血红素铁，增加铁的总量和吸收率，

就能很好地防止贫血了。 □ 据《北京青年报》

面酱紫苏焖排骨

紫苏散寒祛湿，它的芳香气味令人愉悦解郁。

材料：排骨 500 克，紫苏 30 克，拍蒜 10 克，姜

片 10 克，胡椒粉、生抽、生粉、面酱、蚝油、米酒、

盐、糖、花生油各适量。

做法：排骨洗净，切3厘米块，沥干水分加盐、

生粉、生抽、胡椒粉腌制；紫苏洗净，去老叶，切碎

备用；开锅下油，下姜片、拍蒜爆香，之后放排骨，

煎至两面金黄；加入紫苏翻炒，溅少许米酒，加入

蚝油和面酱焖煮 15 分钟，之后收汁再加盐、糖调

味即可。 □ 据《广州日报》

香菜芽菜汤
辛温发散、开胃消食。春季过敏性鼻炎的人

和鼻窦炎引起头痛鼻塞的人。

材料：香菜50克、黄豆芽500克、瘦肉100克、

香葱20克、生姜适量（3~4人量）。

方法：将香菜洗净，切成长段，豆芽洗净，香葱

洗净，切小段，瘦肉切片（可先用生粉、食盐调

味），在锅中放入 1.5 升清水，武火煮开后放入豆

芽、瘦肉，改文火煮 10 分钟，放入香菜、香葱稍煮

3~5分钟，最后调味食用。

□ 据《广州日报》

葱白熨脐解积食
饮食过量导致消化不良、脾胃积食，可以用葱白

熨脐治疗。取大葱白2千克，切细丝，与米醋炒至极

热，分为两包，趁热熨脐上。凉则互换，不可间断。

其凉后可加醋少许再炒热。坚持熨脐 3～6 小时可

见效。 □ 据《家庭保健报》

春天跳绳易长个
春天阳光充足，户外活动增加，促进了维生素D

的合成与钙的吸收。相比于其他运动，跳绳对身

高的促进作用比较明显。如果春天坚持每天跳

绳，配合充足睡眠、合理饮食，孩子的身高会有很

大的改善。 □ 据《健康报》

□常识

喝茶会导致贫血吗

□养生


