
当你吃辣椒的时候，你会觉得很热，并且会自然而然地想喝
水或者吃些主食来冲淡辣味。其实，这样做的效果并不会很理
想。据研究辣椒素为非水溶性物质，它只能与脂肪、油类及酒精
相结合，所以啤酒比水更容易冲淡辣味。但最好的缓解辣味的食
物是牛奶，尤其是脱脂牛奶。虽然之前曾认为牛奶中的脂类可以
更好地和辣椒素结合，而现在的研究发现，真正有效的成分是牛
奶中的酪蛋白。
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牛奶和啤酒比水更解辣

自制米浆菜浆

补充植物营养谢克华

【作者简介】谢克华，正高
级工程师，国务院特殊津贴获
得者。上世纪80年代主持开发
我国第一个降糖中成药金芪
降糖片。自1994年起，创办天津
阿尔发保健品有限公司并长
期担任总经理，开发生产系列
阿尔发无糖食品。于2011年离
开阿尔发，创办天津珍吾堂食
品有限公司，在多年糖尿病食
疗研究和经验积累的基础上，
通过大量科学研究，开发和生
产满足糖尿病人饮食和营养
需求的珍吾堂特膳系列食品，
让糖尿病人有了可以放心吃
饱饭、好吃有营养、低血糖生成
指数的特膳食品。作者长期从
事糖尿病药品和食品的研究
与开发，积累了丰富的糖尿病
食疗理论和经验。在本栏目中，
作者将长期积累和汇编的糖
尿病自我保健知识惠及读者。

糖尿病病因及发病机制十
分复杂，目前尚未完全探明，传
统学说认为与以下因素有关：

一、遗传因素：举世公认，
糖尿病是遗传性疾病。科学研
究发现，糖尿病人的家属中，糖
尿病的发病率远高于普通人。

因而认为糖尿病会通过基因
遗传给子女，Ⅱ型糖尿病的遗
传性尤为明显。而且，糖尿病可
以隔代遗传，即使父母不是糖
尿病，而祖父母是糖尿病，仍有
遗传糖尿病的可能。当然，糖尿
病的发生还受环境、肥胖等后
天因素的影响。

二、精神因素：近十年来，
中外学者确认了精神因素在
糖尿病发生、发展中的作用，认
为伴随着精神的紧张、情绪的
激动及各种应激状态，会引起
升高血糖激素的大量分泌，如
生长激素、去甲肾上腺素、胰升
糖素及肾上腺皮质激素等。

三、肥胖因素：目前认为
肥胖是糖尿病的一个重要诱
发因，肥胖的程度与糖尿病
的发病率呈正比。有基础研
究材料表明：随着年龄增长，
体力活动逐渐减少时，人体
肌肉与脂肪的比例也在改
变。特别是肥胖多脂肪的老

年人中糖尿病明显增多。
四、长期摄食过多：饮食

过多而不节制，营养过剩，使
原已潜在有功能低下的胰岛
素β细胞负担过重，而诱发
糖尿病。现在国内外亦形成
了“生活越富裕，身体越丰
满，糖尿病越增多”的概念。

五、感染：幼年型糖尿病与
病毒感染有显著关系，感染本
身不会诱发糖尿病，仅可以使
隐性糖尿病得以外显。

六、妊娠：有关专家发现
妊娠次数与糖尿病的发病有
关，多次妊娠易使遗传因素
转弱诱发糖尿病。

七、基因因素：目前科学认
为糖尿病是由几种基因受损
所造成的：Ⅰ型糖尿病——— 人
类第六对染色体短臂上的
HLA-D基因损伤；Ⅱ型糖尿
病——— 胰岛素基因、胰岛素受
体基因、葡萄糖溶酶基因和线
粒体基因损伤。总之，不管哪种

类型的糖尿病，也不论是因为
遗传易感而发病，还是环境因
素、病毒感染发病，归根结底都
是基因受损所致。换言之糖尿
病也是一种基因病。.

了解糖尿病的发病原因，
有助建立良好的生活习惯，预
防糖尿病的发生。(下期预告：
糖尿病人需要家人的关注)

【珍吾堂特膳】珍吾堂特
膳是根据糖尿病人特殊饮食
需求，专门面向糖尿病人开发
的特膳食品，分别为适宜血糖
偏高糖尿病人食用的“全优特
膳”，和适合其他糖尿病人及
糖耐量异常人食用的“五谷特
膳”。珍吾堂特膳具有很强的
饱腹感，可以适当减少主食的
食用量，保证长时间不饿，使
体内的消化吸收过程延长，吸
收速率减慢，使餐后血糖保持
相对平稳。珍吾堂特膳含有大
量膳食纤维、苦荞面和多种药
食同源成分，并按照糖尿病人
的营养需求添加各种谷物食
品、奶粉、多种维生素、蛋白
质、钙、锌等人体需要的多达
数十种营养物质，还使糖尿病
人获得充分的营养。(全省大
润发、银座、佳乐家等超市系
统有售。咨询电话：400-022-
1819)

自9月李开复通过微博发布其患
癌的信息以来，很多癌症高发群体开
始关注如何在日常生活中预防癌症，
专家称，高强度工作的社会精英、晚
婚晚育、吸烟等人群除了调整生活方
式，饮食结构的调整也很重要，应多
吃五谷杂粮和蔬菜水果。营养专家建
议，用五谷杂粮搭配起来磨浆，多喝
菜浆、米浆、五谷豆浆就可以多吸收
一些植物蛋白和其它营养物质。

精英人群成癌症高发人群

精英人群罹患癌症是个普遍现
象，乔布斯、任正非、罗阳等都经历
过癌症的灾难，有的从死神手中夺
回生命，有的却无法再延续生命。对
于这类人来说，超负荷的工作使精
神长期处于高度兴奋或者紧张状
态，高压力快节奏的生活方式使他
们身体负担过重，增加癌变的几率。

据全国肿瘤登记中心之前发布
的一份年报披露，全国每年新发肿
瘤病例估计约为312万例，平均每天
8550人，全国每分钟有6人被诊断为
恶性肿瘤。我国居民一生罹患癌症
的概率为22%。

研究表明：

大豆等食材有助防癌

中国营养学会秘书长翟凤英大
量的调查发现，大豆具有防癌、抗癌
作用。此外，一些流行病学调查试验
还发现，大豆对肺癌、胃癌、结肠癌、
皮肤癌等都有不同程度的防治效果。

解放军309医院前营养科主任张
晔从事营养临床工作多年，她说，除
了大豆之外，其他很多生活中常见的
食材也具有抗癌防癌功效，比如富含
维生素A的胡萝卜、含硒量较高的荠
菜和芝麻等。而选择适合的食材与大
豆组合，通过豆浆机打成自磨豆浆，
口感丰富还能有效补充相关营养素。

防患乳腺癌可多喝杂粮豆浆

在高发癌症疾病中，对女性威胁
最大的就是乳腺癌。翟凤英说，长期
摄入大豆异黄酮的妇女，乳腺癌的发
生率比不摄入的要低百分之二三十。
对于这类女性，张晔在其多本指导人
们健康饮食的书中都推荐：红枣豆
浆、核桃豆浆、五谷杂粮豆浆。

男性喝豆浆亦能预防肺癌

另一项医学调查发现：85%的肺
癌与吸烟有关。吸烟者各种癌症的发
病率较不吸烟者高7-11倍，患肺癌的
危险性更是不吸烟者的13倍。

日本厚生劳动省曾实施一项大
规模调查，研究小组对45岁至74岁
的男性与女性共约7 . 6万人实施了
最长达11年的跟踪调查，结果表明
食用豆制品量较多的男性患肺癌的
风险比食用少的男性要低57%。研
究人员称，豆制品对肺癌的预防作
用与大豆中富含的异黄酮相关。

因此对于男性人群来说，借助豆
浆机来定期饮用自制豆浆，也是一个
不错的选择，花生豆浆、糯米豆浆、杏
仁豆浆有助于防治肺癌。

近日，百余名“雪花勇闯天
涯，翻越喜马拉雅”勇士在拉萨
正式集结、宣誓、授旗，全场气氛
高涨，斗志昂扬。从高强度体能
备战、全国招募到终极PK，为期
数月的全国勇闯热潮吹响最振
奋人心的出征号角，所有勇士
都将踏上最神秘也最艰险的世
界屋脊——— 喜马拉雅山脉。

喜马拉雅山脉藏语意为
“雪的故乡”，是世界海拔最高
山脉。在随后的翻越喜马拉雅
征程中，雪花勇闯队伍将徒步
翻越曲当、晓乌措、扎普美、汤
湘等地，途经珠穆朗玛峰和世

界第五高峰马卡鲁，最后至加
德满都完成整个“勇闯传奇”，
完整体验喜马拉雅的南北坡
景观差异。

2013年“雪花勇闯天涯，翻
越喜马拉雅”自7月份正式启
动，在全国20多个省、70多个城
市广泛招募选拔，赛区遍布全
国，引发了全民参与的勇闯热

潮。在山东赛区，烟台选手薛胜
最终脱颖而出，代表山东省出
征，和其他赛区的优胜者一起
挑战喜马拉雅。

据资料显示，雪花啤酒勇
闯天涯活动自2005年迄今已经
举办了9届，不仅打造了原创品
牌活动和鲜明的差异化品牌
形象，更成为人们挑战自我、勇

闯未知的精神载体。这也是雪
花啤酒在发展过程中，勇于进
取、不畏挑战、不断超越的企业
精神的直观表现。

登录雪花勇闯天涯官方网
站(yongchuang.snowbeer.com.cn)

或新浪官方微博(@雪花啤酒
勇闯天涯)，即可了解最新活
动信息。

翻越世界屋脊

雪雪花花勇勇士士出出征征喜喜马马拉拉雅雅

进入秋季之后，天气
渐凉，气候干燥，因此，极
易出现秋燥。安利营养顾
问窦华提醒大家：秋季营
养还需精心进补，可适当
补 充 蛋 白 质 和 多 种 维 生
素、矿物质等营养素，以增
加免疫力，提高机体对秋
冬季的御寒能力。

通常优质蛋白质可从
豆类、蛋类、奶类、鱼虾水产
类和适量的肉类中获取，而
维生素和矿物质可通过新
鲜的蔬果、薯类、杂粮等来
获取。新鲜的应季瓜果蔬
菜中也含有丰富的水分、
维生素、纤维等，对预防秋
天经常出现的口鼻目干、
皮肤粗糙、大便秘结等现
象很有好处。

除了科学的饮食，还
需补充足够的水分，除了
每天8杯水，还应早晚餐吃
粥，午餐喝汤，增加水分的
摄入，还可放入梨块、银耳
等润燥。

背景介绍：

“安利纽崔莱营养中国
行”是由中国健康教育中心
主办，环球时报、生命时报、
搜狐健康频道、新浪健康频
道协办，安利 (中国 )日用品
有限公司支持，中国疾病预
防控制中心营养与食品安全
所、中国营养学会作为学术
支持全程参与的公众营养健
康教育活动。

10月16日，“安利纽崔
莱营养中国行”活动将会
登陆济南，届时会邀请到
国内顶级权威营养专家，
就山东居民营养健康核心
信息及当地公众热点问题
提出营养解决方案，教大
家如何吃出健康。

为呼吁和号召全社会广
泛重视肛肠疾病，并集合社
会各界力量帮助那些贫困的
肛肠病患者及时得到救治，9

月24日，由山东电视台公共
频道和济南肛肠医院共同举
办的“肛肠小卫士”——— 大型
肛肠病援助活动正式启动。

启动仪式上，济南肛肠医
院王保学院长表示，为举办

“肛肠小卫士”的活动，济南肛
肠医院全体员工一直在积极
做相关准备工作，他说，本次
活动，济南肛肠医院一定会再
接再厉，为公益事业、为贫困
肛肠病患者贡献一分力量。

山东广播电视台公共频
道的庞杰主任在启动仪式上
表示，“肛肠小卫士”活动将
山东电视公共频道的“公益”
主旨与济南肛肠医院的力量
有机结合，通过媒体的宣传、
教育和舆论功能，倡导关爱
社会、关爱弱势群体，以推动
社会公益事业蓬勃发展。

“肛肠小卫士”大型援助

活动的形象大使、山东公共
频道《秀才来了》栏目主持人
西葫芦对参与本次公益活动
深表荣幸，他说，他将和山东
电视台公共频道一起跟踪本
次“肛肠小卫士”活动对受助
患者的援助过程，和济南肛
肠医院共同把这次公益活动
进行到底。

据悉，“肛肠小卫士”大
型肛肠病援助活动自2013年
10月1日始，济南肛肠医院将
对一万名患者进行肛门镜免
费检查，一千名痔疮患者半
价手术，一百名直肠肿瘤患
者免费手术。为了保证医疗
质量，确保患者能够享受到
安全、专业与放心的援助，活
动期间，北京中日友好医院
肛肠科王晏美教授、范学顺
教授、郑丽华教授、李辉教授
以及北京市肛肠医院的王长
顺教授也将加入到“肛肠小
卫士”的活动当中来，来到济
南肛肠医院为广大肛肠病患
者亲诊、手术。

吃得精 补得准 “肛肠小卫士”肛肠病援助启动

糖糖尿尿病病是是怎怎么么发发生生的的
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