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100克冰淇淋约等于35克米饭

夏季到来，冰淇淋又会成为人们的消暑
“良伴”，但糖友最好克制自己，尤其要对奶油
冰淇淋说不！

经测定，普通的100克冰淇淋中含糖高达
17.3克，是货真价实的高糖食品。吃一只这样的
冰淇淋相当于进食35克大米饭，吃完后血糖往
往迅速升高。奶油冰淇淋的可怕还不只如此，
由于目前市场上销售的冰淇淋、奶茶等部分冷
饮多以人造奶油为原料，大多含有反式脂肪
酸，不但会损伤心血管，还会干扰必要脂肪酸
的代谢，使糖尿病患者罹患心血管疾病的危险
性大大增加。

力量训练防痴呆

近日，发表在《内科医学文献》上的一项
最新研究发现：以力量训练为主的锻炼方案
能够提高老年女性的认知功能。

在为期6个月的调查期限里，温哥华海岸
健康中心和不列颠哥伦比亚大学的研究者，对
86名患有中度认知障碍的老年女性进行了跟
踪调查。受试者被随机分为两组，一组进行力
量训练，另一组进行有氧健身锻炼，研究者对
她们独立生活的执行性认知功能进行了评价。

研究成果证实，力量训练能同时起到抗衰
老和预防神经退行性病变的作用，从而有助于
预防老年痴呆症。年龄65-75岁之间的老年女性
每周进行1-2次力量训练，持续进行1年，能够让
认知功能和大脑可塑性功能得到明显提高。

女性常吃草莓可延迟大脑衰老

近日，美国哈佛大学一项新研究发现，常
吃草莓和蓝莓可防止老年脑力衰退。新研究数
据来自涉及121700名女性参试者的“美国护士
健康调查”。1976年研究开始时，参试护士年龄
在30-55岁之间。1995-2001年间，70岁以上的16010

名护士每两年接受一次认知功能检查。结果发
现，经常吃蓝莓和草莓，可使老年妇女大脑衰
老延迟2—5年。哈佛大学医学院附属医院布莱
根妇女医院科学家说，虽然常吃蓝莓、草莓的
妇女也可能有“更爱锻炼”等其他健康习惯，但
是花青素及黄酮类抗氧化剂总量摄入的增加，
无疑会对防止认知能力下降起到关键作用。

格健康速览

天渐渐热起来，很多新鲜的蔬菜、水果要上市了，但是有些清洗起来
还挺麻烦。怎样才能既把表面残留的农药洗掉，又不破坏外观和味道呢？
营养专家指出，正确清洗蔬菜、水果对于去除有害物质、保持蔬菜营养、维
护人体健康有十分重要的作用。

洗水果时巧用盐和淀粉
平时在家洗水果时可以选

择用食盐，在水果表皮过水浸
湿后，放一点盐，然后双手握着
水果来回轻轻地搓，表面的脏
东西很快就能搓干净，然后再
用水冲干净，就可以放心吃了。
这样清洗的原理是利用了盐的
小颗粒状态，增强了摩擦，而且

食盐也非常干净。另外将牙膏
涂在苹果表面当清洁剂，这个
办法也很好用。用热水洗苹果
也是个很好的办法，很容易将
苹果表皮的保鲜剂等清洗掉。
洗桃子、梨等较硬的水果，都可
以采用以上的方法。

葡萄软软的，清洗时怕搓。

而且好多颗挤在一起，表面还
有一层白霜，有的还粘附着一
些泥土，不容易清洗。我们可以
把葡萄用剪刀剪成小簇，放在
水里面，然后放入两勺面粉或
淀粉，浸泡两三分钟。洗葡萄的
过程一定要快(五分钟以内)，免
得葡萄吸水胀破，容易烂掉。清

洗时，不要使劲去揉它，只需来
回倒腾，然后放水里来回筛洗，
面粉和淀粉都是有黏性的，它
会把那些乱七八糟的东西都带
下来。用流动的清水冲一下，确
保把附着物全洗掉，葡萄会变
得晶莹透亮，最后用筛子沥干
水即可。

格热点话题
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蔬菜久泡难除农药残留
生活中不少人为了洗掉

农药残留等有害物质，对蔬菜
特别是绿叶菜习惯用水浸泡，
一泡就是一两个小时，以为这
样才能洗掉农药，吃得放心。

营养科专家指出，清水泡
蔬菜一般十分钟就行了，时间
太长，农药不但没泡掉，还会
渗到蔬菜内部，造成二次污

染。另外，过长时间浸泡蔬菜
会增加蔬菜中的亚硝酸盐含
量，增大致癌风险。长时间地
浸泡还可能让叶片破损，使营
养成分损失。

还有人习惯用碱水清洗
蔬菜，认为这样比较安全。专
家认为，虽然碱面清洗蔬菜可
以分解一部分杀虫剂，但一般

不 主 张 使 用 这 种 方
法。因为碱水不是相
对平衡的溶液，碱有
脱水作用，它能把蔬
菜中的营养物质溶
出，使菜损失掉大量
维生素。所以，不建
议用碱水、盐水等浸
泡蔬菜。

不同蔬菜清洁方法不同
专家介绍说，不同的蔬菜可

以采用不同的方法。叶类蔬菜，
如菠菜、油菜、小白菜等，因为叶
子面积大，在生产和运输过程中
沾染的农药残留、辐射物质等有
害物质也比较多，一般先用水冲
洗掉表面污物，然后用清水浸
泡，浸泡不少于10分钟。

如卷心菜、白菜等蔬菜则需
剥开，一叶一叶地用水泡洗。值

得注意的是，不要将菜切碎后
泡，这样蔬菜中水溶性的维生素
就会白白流失掉。

对土豆、胡萝卜、山药等
根茎类 (长在地底下 )的蔬菜，
可以去皮后食用，对黄瓜、西
红柿、青椒等果实类蔬菜，可
以用符合卫生标准、有质量保
证的洗洁精清洗，并用柔软的
小刷子刷洗蔬菜的凹凸处，再

用清水冲洗即可，如果不放
心，也可以去皮洗净。

芹菜、菠菜、菜花等含草
酸多的蔬菜，能用开水烫的则
最好烫一下，一方面经过开水
消毒处理清洁作用更佳，另一
方面，开水焯则能去除蔬菜中
过多的草酸，人体吸收草酸过
多会导致结石。

另外，像冬瓜、南瓜等不易

腐烂的蔬菜可以适当放置一段
时间，因为蔬菜在空气中放置
24小时，一些残留农药能够分
解成对人体无害的物质，经过
紫外线光照，也可以使蔬菜中
部分残留农药分解、失活。这样
食用起来就比较安全了。


	J12-PDF 版面

