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近几年，“吃货”一词兴起，人们时不时标榜自己是“吃

货”。今天，我们就来聊聊吃吃喝喝与脑健康的那些事。

■ 据《健康中国》

前沿Q

记性衰退？
这几种食物“最补脑”

提醒T

释疑S

美味M

材料：柚子皮 2 瓣、柚子肉 300g、山楂 10g、

鸡半只，红枣3粒，姜适量（3~4人份）。

方法：柚子皮削去青黄部分，留下白色皮

瓣，放入沸水中煮 10 分钟左右至软，捞出用清

水浸泡几个小时，挤干水分，再用干净清水再

浸泡再挤干后备用。柚子肉掰成小块。鸡去

皮、洗净、斩件、飞水。汤煲内加水2L，将鸡、柚

子皮、山楂、红枣、姜加入，武火煮沸后改文火，

煲约半小时，加入柚子肉再煲20~30分钟，加食

盐调味即可。

功效：宽中理气、消食开胃。

■ 据《广州日报》

柚子山楂煲鸡汤

常识C

这些食物大脑喜欢
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。以下是日常生活中比较常

见的健脑益智食品。

1.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。

2.豆类：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。

3.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。

4.鸡蛋：鸡蛋可以改善记忆力和强化大脑。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。

5.坚果：核桃富含不饱和脂肪酸，花生富含泛酸（泛酸

即维生素B5），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。

6.牛奶：牛奶含有优质蛋白质、核黄素、钾、钙、磷、维生

素B12、维生素D等多种营养素，是大脑营养的重要来源。

7.水和绿茶：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。茶叶中含

有儿茶酚，对大脑健康十分有益。

吃这些伤“脑筋”
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。

1.高糖饮食：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。

2.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。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。

3.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。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。

为什么有些人胆子那么大？
研究：可能是心盲症

有没有想过为什么有些人听到可怕的鬼

故事连眼睛都不眨一下？澳大利亚新南威尔

士大学最近的一项研究发现，这些人可能患有

心盲症，即想象障碍，因而无法进行视觉想

象。研究人员说，对于心盲症患者来说，读一

个恐怖故事可能与读一本说明书类似，因为他

们的脑海中根本不会生成任何恐怖图像。研

究人员总结，图像是情绪的放大器。当读者无

法在脑海中想象其在文字中读到的场景时，就

不会感到害怕。 ■ 刘丽丽 据《生命时报》

“焯水”就是将初加工的食材放在开水中

加热到半熟或全熟，然后再拿出备用，是烹饪

中常用的一道工序。那么，哪些食材需要焯

水，焯水又有什么作用呢？我们今天以蔬菜为

例，给大家介绍一下焯水的好处。

■ 颜色更鲜亮。如油菜、西兰花、茼蒿、

小白菜、芹菜等，但需要注意的是，焯水时间

不能过长。

■ 去除草酸。菠菜、苋菜、马齿苋、鲜竹

笋、苦瓜、茭白等蔬菜。这些蔬菜焯水后草酸

可降低30%~87%。

■ 降低农药残留。沸水焯菜，可以去除一

部分蔬菜上喷洒的有机磷农药。

■ 去除异味。荠菜、萝卜、油菜等蔬菜中含

有一部分芥子油苷物质，焯水可以使其挥发。

■ 去除亚硝酸盐。香椿等蔬菜中亚硝酸

盐含量较多。

■ 去除毒素。芸豆、扁豆等蔬菜中含有皂

素和植物血凝素，不全熟容易引起恶心、呕吐、

四肢麻木等食物中毒症状。 ■ 据《北京晚报》

跳绳要科学，避免伤关节
跳绳有助于青少年儿童长高，但一定要掌

握正确的方法，否则可能伤害关节。

首先，家长要给孩子准备一根合适的跳

绳。跳绳太长或太短，都不利于孩子学习和锻

炼，绳子的长度以孩子双手紧握跳绳，到腋窝

处为宜。

其次，家长要教孩子正确用手腕甩绳。很

多人跳绳时张开双臂，利用手臂的力量来甩

绳，这种方法并不正确。正确的方法应该是保

持身体直立，眼睛平视，双脚略微分开，稍微屈

膝，前脚掌触地，上臂靠近身体两侧，用手腕摇

绳，同时注意调节呼吸。

第三，跳绳之前要先热热身。充分热身可

以预防肌肉拉伤，包括头部运动、膝关节运动、

手腕及踝关节运动。

最后，跳绳应选择在泥土地或草坪上进

行，尽量避开水泥地面；尽量穿减震、防滑的运

动鞋，减缓对膝盖和脚踝的冲击；刚开始跳绳

时不要跳太快，先试跳半分钟，等身体适应后

再继续。 ■ 据《大众卫生报》

嚼食槟榔坏处多
槟榔为棕榈科常绿乔木植物槟榔的成熟

种子。中医认为，槟榔有驱虫消积、行气利水

的功能。不少人在疲倦时嚼食槟榔，以兴奋神

经。然而，嚼食槟榔的危害不容低估。研究证

实，嚼食槟榔，会使牙齿变黑、磨损、动摇、牙龈

萎缩，使口腔黏膜下纤维化及造成口腔黏膜白

斑症，还会导致口腔癌。■ 据《中国中医药报》

戴老花镜千万别将就
佩戴合适的老花镜能得到很好的视力改

善，但如果不检查不验光，直接在市场上选购，

或老花镜从来不更换，则不仅对眼睛有伤害，

还会造成头晕、头胀，眼部干涩、疼痛，视力下

降等不良后果。因此老人一定要在正规机构

检查验光后选择合适的老花镜佩戴，且一旦发

现之前的老花镜不能满足日常用眼需求时，一定

要及时更换新的老花镜。 ■ 据《健康咨询报》

甜食吃得过多，增加肥胖、糖尿病和心脏

病风险。不仅如此，近期日本福冈女子大学研

究小组在《英国营养学杂志》发表的一项纵向

研究报告显示，蛋糕、曲奇饼干、巧克力、冰淇

淋等甜食摄取量多的人，抑郁风险上升。

研究人员认为，该项新研究为亚洲首个甜

食摄取量与新发抑郁状态的研究，且为纵向追

踪研究，明确了二者之间的关系，对预防抑郁

症具有一定的指导意义。 ■ 据《生命时报》

甜食吃多了，抑郁风险高

蔬菜焯水有哪些好处


