
扫
一
扫
更
精
彩

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com

2022年11月2日星期三
星级编辑/蔡富根 组版/胡燕舞 校对/陈文彪

释
疑

1.苹果：保护肠胃
临床上有研究发现，吃较多苹果的人得感冒的概率，

比不吃或少吃苹果的人要低。

此外，苹果还有保护肠胃的功效。经过盛夏酷暑的消

磨，人体肠胃功能往往处于较低水平。而苹果可促进胃酸

分泌，增强消化功能。苹果的香味可以让人产生愉悦感，

有增进食欲的作用。苹果含有一种可溶性的纤维物质果

胶，果胶代谢产物是短链脂肪酸，能给大肠黏膜细胞供能，

保护肠胃。

无糖尿病者一天可吃1~2个中等大小的苹果。患糖

尿病者，在血糖平稳的前提下，一天可吃约半个苹果

（150～200克左右）。

2.鲜枣：维生素含量很高
鲜枣维生素C含量高达243毫克/100克，差不多是苹

果的60倍，梨和西瓜的40倍，桃的30倍，柠檬的10倍，猕

猴桃的4倍。

上面的还只是平均数据，某些品种的冬枣维生素C含

量最高甚至能达到500~600毫克/100克。而维生素C有很

强的抗氧化、维护机体免疫力的作用。

吃鲜枣时注意，一定要慢慢地咀嚼着吃，要把外面的

皮嚼碎嚼烂了再吃进去。否则，由于枣皮在胃肠道消化较

慢，如果吃得太快，可能会引起胃肠道不适。

鲜枣的含糖量比较高，在食用量上，健康成人可以每

天用手抓一小把，抓多少就吃多少。糖尿病患者慎吃。

3.石榴：对心血管有益
石榴是秋季的时令水果，酸甜多汁，它属于浆果的一

种，含有丰富的膳食纤维。过去在欧洲，石榴被称为“天赐

的圣果”。

石榴中含有丰富的鞣花单宁，经过人体肠道代谢后会

衍生为尿石素。有研究发现，尿石素可提高肌肉的力量，

延缓肌肉衰老。

石榴中的有机酸还有助于保护我们的心脏健康。研

究发现，成人每天吃一个石榴，或喝200~300毫升石榴汁，

可使心血管疾病的患病风险有所降低。

如果肠胃功能没有问题的话，吃石榴的时候可以把石

榴籽咀嚼咽下。研究发现，石榴籽富含多酚类物质、多种

维生素和有机酸，对健康有益。

当然，不必把整个石榴的籽都吃下，少量吃一些即可，

以免影响肠道消化。如果担心籽太坚硬，可以购买软籽石

榴，很容易就可以把籽嚼烂。

石榴含糖量不低，也不宜大量吃，普通健康成人一天最

多吃上一个中等大小的石榴，健康老人和小孩子吃少一半即

可。吃完石榴需立即漱口，防止石榴中的有机酸破坏牙齿。

指导专家：北京协和医院临床营养科教授于康

秋季必吃的
三种高营养水果
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都说多吃水果对身体好，但是每个季节都有其对

应更适合吃的水果，吃对了水果，身体更健康！那么秋

天吃什么水果更好呢？ 以下三种秋季必吃的高营养

水果，错过太可惜。

据《北京青年报》
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远离电子屏幕使孩子更快乐
研究证实，在放学后参加体育运动、上音

乐课或与朋友社交的孩子，比在这些时间盯

着屏幕的孩子更快乐、更健康。研究显示，与

放学后不运动的孩子相比，经常运动的孩子

乐观的可能性要高出15%，对生活感到快乐

和满意的可能性要高出14%，能够控制自己

情绪的可能性要高出10%。据《中国妇女报》

吃芝麻酱补钙要适量
从营养学角度看，100克芝麻酱中含有

1170毫克的钙，钙含量要明显高于牛奶、豆腐

等。但是芝麻酱的热量和脂肪含量非常高，

而过多摄入脂肪和热量，会引起高脂血症、肥

胖症等疾病发生。正常情况下，成人每天食

用芝麻酱不能超过10克。 据《中国家庭报》

民间治疗胆结石的“偏方”不少，例如吃

猪蹄。这是真的吗？

在某些基层医院或者乡村卫生所，确实

有部分医生会建议胆囊结石的患者吃两个

猪蹄子，把胆囊结石排走，也确实有排下去

的。这是因为猪蹄子这种油腻的食物会刺

激胆囊进行强力收缩，可能会把胆囊内部分

小结石排入胆总管，再通过胆总管排入肠

道，跟随大便排出，这其实属于机体自我的

排石过程。

但是，并不是所有结石都能通过这种途

径排出。如果结石被胆囊排入胆总管但无

法排入肠道，那么结石嵌顿在胆总管，就会

诱发急性胆管炎、胰腺炎，是会致命的。以

前出现过因使用这种土方排石而导致病人

死亡的情况，所以现在是禁止通过油腻饮食

来促进排石的。 据《北京青年报》

主要功效：止咳化痰，散结

推荐理由：秋季咳嗽者

材料：干风栗壳50g、瘦肉500g、蜜枣3粒

（3~4人量）。

烹调方法：风栗壳冲洗。瘦肉洗净、切

块 、飞 水 。 所 有 材 料 加 入 汤 煲 内 ，加 水

2000ml，武火煮沸后改文火煲大半个小时，适

量食盐调味即可。

汤品点评：风栗壳更被民间认知的是其

散结的作用，民间常用它与夏枯草、猫爪草搭

配煲汤以消肿散结，用在淋巴结肿大、甲状腺

结节等的调理。

据《广州日报》

德国最新研究：
听鸟鸣降低焦虑减少偏执

当我们走在路上，耳边传来鸟儿的欢叫

声时，不妨停下脚步，听上一会儿。德国马克

斯普朗克人类发展研究所发表在杂志《科学

报告》上的最新研究表明，鸟鸣可以降低焦

虑，减少偏执想法。

该研究以线上形式展开，让参与者收听6

分钟交通噪声或鸟鸣的音频，以测试这些声

音对情绪和认知的影响。研究者称，就算心

理健康者也会有焦虑或短时间内有偏执想

法，听鸟鸣虽无法改变抑郁状态，却可以减少

健康人群的焦虑和偏执情绪。交通噪声会加

重抑郁情绪，尤其是高频的交通噪音。研究

者认为，鸟鸣的积极作用，或许源于它是自然

环境的产物，可以转移人的注意力。

据《生命时报》

吃南瓜不能降血糖
有传言称多吃南瓜可以降血糖，这是不

正确的。

南瓜中含有铬元素和南瓜多糖。铬是

体内葡萄糖耐量因子的重要组成成分，在糖

代谢中铬作为辅助因子，具有增强胰岛素活

性的作用。当人体摄入铬增加时，尿铬随之

增加，但其变化不与葡萄糖、胰岛素水平密

切相关。铬广泛分布在食物中，但南瓜的铬

含量并不高。因此，想要增加铬的摄入量，

南瓜不是一个很好的选择。

南瓜多糖是从南瓜中提取的活性物质，

属于酸性多糖，含有葡萄糖、木糖、葡萄糖醛

酸、阿拉伯糖、半乳糖等，具有降血糖、降血脂

和抗肿瘤等作用，但对于其降糖的具体机制仍

不十分清楚。多项动物实验中给予南瓜多糖

治疗后，小鼠血糖下降及对葡萄糖的耐受能力

提高，随剂量增加而作用增强，由此说明，南瓜

多糖具有降低糖尿病小鼠血糖、改善糖耐量的

作用。不过，目前尚缺乏在人体内的相关实验

证据，并且实验所用的南瓜多糖是经过专业设

备通过复杂的工艺进行提取的，所以吃南瓜并

不等于摄入很多南瓜多糖。

由此可见，“吃南瓜能降血糖”的说法没

有过硬的科学依据。 据《中国家庭报》

啃猪蹄能解决胆结石吗
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中国慢性病前瞻性研究项目最新分析数

据显示，多吃鱼可以降低慢阻肺风险。该研

究发表在《营养学》杂志上。研究人员列出了

一些健康的生活方式因素，如不吸烟、从不喝

酒或很少喝酒、适当体育活动、体重指数

18.5~23.9 、腰围正常、饮食合理等。通过综

合分析，研究人员发现，每周吃鱼多于4次，

且生活方式健康(至少符合 4 项健康因素条

件)的人群，相较每周吃鱼少于4次，及生活方

式不够健康(符合一项或全不符合健康因素

条件)的人群，男性和女性患慢阻肺的风险分

别降低38%和48%。

在女性群体中，与不食用者相比，每周4

天以上吃鱼者的慢阻肺风险降低17%，这种

联系独立于生活方式因素。

据《生命时报》

最新分析数据显示：
多吃鱼防慢阻肺

风栗壳蜜枣煲瘦肉
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