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食物是优化大脑功能的主要因素之一

上班族最需要的健脑食品

控制体重

还需良方

“微信病毒”谣言引发恐慌

手机毒霸全面拦截恶意网址

金山安全播报

光吃素，人会提前衰老
专家说，若不喜欢吃肉类，应补充优质蛋白质

C21今日济南

现在，对许多人来说，肥胖不
再是一个简单的体重增加的问题，
体脂增加以后，身体会产生慢性的
炎症，慢性炎症是所有慢性病发病
的基础，如糖尿病、哮喘乃至肿瘤。

为何越来越多的中国人开始
肥胖？美国加州大学洛杉矶分校人
类营养学研究中心主任、哈佛医学
院医学博士大卫·赫伯教授认为，
从营养角度来说，这是因为中国传
统的饮食结构在近年来发生了很
大的变化。从原来的以植物为主，
附以少量果糖摄入到如今大量碳
水化合物和人工合成果糖的摄入，
从而直接导致了中国肥胖人口的
直线增长。

通过运动来减肥被普遍认为
是最为健康的减肥方式，但事实并
非如此，因为燃烧500克脂肪至少
需要4500大卡的运动量，这需要慢
跑15个小时以上才能消耗。简单打
个比喻，一个中等身材的人在跑步
机上匀速慢跑30分钟，所消耗的卡
路里还不如一罐可乐所含热量，多
吃两口饭就补回来了。

北京大学生理学博士、康宝莱
(全球)营养咨询委员会委员李兆萍
教授说，要采取运动进行减肥，必
须达到一个饮食和运动的平衡。其
中一个问题就是我们总低估自己
吃入的食物，而高估我们运动的
量。现在很多科研都表明，单单运
动是很难减肥的，为什么呢？这是
因为人在运动的时候都是很节省
能量的。跑步机上运动半个小时，
大约可消耗120大卡。但即使这半
个小时没有用来运动，也可以消耗
60大卡左右的热量。

如果有这样一种食物，含有优
质的蛋白质、维生素、矿物质、碳水
化合物，却基本不含油脂和热量，
那它一定将是最为适合的控制体
重的食品。这样的食物真的存在
吗？赫伯博士的著作《洛杉矶塑形
膳食》就推荐了这样一种食品，即
营养奶昔。

当前的中国，约有10%的人遭
受到二型糖尿病的危害，但并非每
个人都可以每周约见自己的营养
医师。这就是我们为什么和康宝莱
公司合作的原因。从很多年前起，
赫伯博士就和李兆萍博士致力于
研究，如何通过营养奶昔帮助人们
更好地防治这些疾病。

德国研究者的实验证明，还未
得糖尿病却有代谢综合征的患者，
在食用营养奶昔一年后，64%的人
症状有所减轻，从而降低患上糖尿
病的风险。

这种营养奶昔的重要成分为
植物蛋白质。营养奶昔中的蛋白质
来源自大豆，相比较牛奶，大豆蛋
白质拥有相似的蛋白含量，却有着
远远低于牛奶的热量和脂肪。研究
表明，每天吃两顿奶昔的话，腹部
的脂肪就会减低，整个身体的新陈
代谢状况也将得到改善。

（小倩）

最近有一条消息引起很
多人关注：“素食主义人群请
注意：如果一味追求吃素，饮
食上营养不能科学搭配，你可
能比同龄人衰老更快，还可能
提前患上可怕的老年痴呆！”

营养专家也警告说，不科
学的素食行为将为自身埋下
巨大的健康隐患。

不科学吃素

可能提前痴呆

重庆市著名高级营养师、
重庆市三院营养专家刘莉介
绍，现在越来越多的人开始吃
素。前不久，她接诊了一名因长
期不科学吃素导致身体虚弱的
女患者，28岁，身高近1 . 7米，体
重只有47公斤。为了保持苗条
身材，一两年前她开始吃素，每
天早上只喝一杯白开水、吃一
个水果，中午不吃米饭，只吃蔬
菜水果，晚上也不吃米饭等主
食，均以蔬菜水果为食。虽然保
住了好身材，她却高兴不起来，
因为隔三差五就会感冒，只要
稍微变天，就会有感冒症状，无

奈只得到医院求助。
专家说，在人体这个不停

运转的机器中，蛋白质起着举
足轻重的作用，一旦不科学素
食，最直接的影响就是减少蛋
白质含量。

刘莉说，人体缺乏必要的
蛋白质，消耗的能量就会不
足，导致人体机能抵抗力减
弱，免疫力降低，就容易生病。
更可怕的是，蛋白质营养不
足，就会导致神经发育不正
常，可能导致老年痴呆提前到
来。同样，心肺等脏器不能健
康运转，就会提前衰退，体现
出来的就是提前衰老，诱发心
脏病等脏器类疾病。

“很多长期吃素的人，皮
肤弹性减弱，就是提前衰老的
一种表现。”刘莉还特别强调，
如果长期不接触鸡鸭鱼肉等
荤食，还可能缺乏锌、钙、铁、
维生素B12及各种矿物质，导致
其他疾病的发生。

若不喜欢吃肉类

应补充优质蛋白质

在物质条件越来越好的
今天，大鱼大肉导致营养过
剩，高血脂、高血糖、肥胖、心
脑血管等疾病蜂拥而至。但
是，不科学素食对身体的损伤
同样严重。

刘莉介绍说，对于一般
成年人而言，每天需要2000大
卡左右的热量，其中，15%左
右来自蛋白质，按照等量换
算，需要75克左右的蛋白质。
而 按 照 世 界 卫 生 组 织 的 要
求，人体每天所需的蛋白质
中，至少要有三分之一 (即25

克 )优质蛋白，才能保证人体
健康运行。

究竟哪些才是优质蛋白
质呢？

刘莉称，除了豆类，鸡鸭
鱼、精瘦肉等动物肉类是主要
供给源。按照每100克精瘦肉
含17克优质蛋白、每100克黄豆
含30多克蛋白的标准计算，每
天吃二两各类精瘦肉，或吃上
一碗豆腐，或一至两个鸡蛋，
就可保证身体所需的优质蛋
白质。

(据《重庆晚报》)

现在，许多上班族日夜忙
碌，常导致用脑过度，产生头
痛、头昏等病症。

大脑无疑是人体最重要
的一个部分。它控制着身体运
行的每一个主要功能。然而，
因为大脑的复杂性，许多不健
康的生活方式都会影响其正
常运行。

那么，上班族有什么方法
可以健脑呢？食物是优化大脑
功能以及防止脑血管疾病的
主要因素之一，但很多上班族
并不知道，他们应该吃什么来
达到这样的目的。

专家推荐了10种对上班
族来说超健脑的食物，来看看
它们是怎么样生效的吧。

1 .富含鱼油的鱼类：这对
大脑和神经系统是至关重要
的。沙丁鱼、凤尾鱼、鲑鱼等鱼
类含有重要的ω-3不饱和脂
肪酸，其中有很多直接参与大
脑功能，提高脑细胞之间的沟
通，从而改善整体的大脑发
育。

2 .辣椒：辣椒实际上也是
一种强大的健脑食品，因为其
含有大量的维生素C，比橙子

还多，这对于大脑来说至关重
要。

3 .南瓜子：富含锌，已经被
证实可以提高记忆力。你只需
每天吃小一把，便可保证大脑
处于最佳状态

4 .西红柿：对于预防脑血
管疾病起着重要作用，因为西
红柿含有抗氧化剂番茄红素，
该物质可破坏体内的自由基。
因此，吃西红柿可以预防诸如
阿尔茨海默氏综合征等脑部
疾病。

5 .西兰花：这是另外一种
不可取代的健脑食品，其含有
维生素K、维生素C以及抗氧
化剂。维生素K参与适当的大
脑功能，并且可以有效预防老
年性痴呆症。

6 .各种坚果：它们均含有
维生素E，该成分可防止记忆
力减退，同时坚果中还富含健
康的脂肪。

7 .可可豆：是的，它是巧
克力的原料，并被证实具有
健脑功效。然而，这并不能成
为大吃巧克力的借口，因为
多数巧克力只含有少量的可
可，因此，最好是吃含有可可

比例非常高(如85%)的黑巧克
力。

8 .蓝莓：长期被奉为超级
食品，事实上也不虚此名。蓝
莓不但有助于身体健康，而且
富含强化大脑健康的抗氧化
剂和维生素。

9 .亚麻籽：富含非常健康
的脂肪ALA，该脂肪参与大
脑功能，并且我们可以有很
多方式食用亚麻籽，如面包、
粥等。

10 .鸡蛋：鸡蛋提供给我们
必需的营养胆碱，体内只能产
生非常少量的胆碱。胆碱以不
同形式存在，具有增强记忆力
的作用。因此，吃鸡蛋可以使
你的大脑健康产生显著差异。

其实，健脑食品还有很
多，但这里只列举了其中最有
效的一部分。不过你单单在这
个推荐名单中就可以有各种
选择，因此千万不要拒绝它
们。从今天开始，改善你的大
脑健康，增强你的记忆力，并
且享受美味而多样化的饮食
吧。

(据人民网）

冬笋、冬菇、冬瓜、冬枣

冬季多吃

“四冬”食物
冬季气候寒冷，人们多选择羊

肉、牛肉等食物进补，虽然这些食
物御寒效果好，但也使得冬季饮食
偏重高热、高脂，再加上冬天空气
干燥，人体活动量相对不足，非常
容易造成体内积热，这个时候，千
万别忘了冬日“四冬”——— 冬笋、冬
菇、冬瓜、冬枣。

冬笋具有低脂肪、低糖、多纤
维的特点，经常吃能促进肠道蠕
动、消除积食，降低胃肠道对脂肪
的吸收和积蓄。冬笋不但可与肉、
禽、海鲜等荤料一起烹调，也可辅
以食用菌、绿叶类素菜同炒，还可
以单独成菜，但因冬笋含草酸较
多，结石和痛风患者应少吃，并在
食用前将其焯一下，除去草酸。

香菇又名冬菇，是人们冬天常
吃的食用菌。香菇热量低，蛋白质、
维生素含量高，能提供人体所需的
多种维生素，还能促进体内钙的吸
收，经常食用香菇对于增强免疫
力、预防感冒也有良好的效果。香
菇无论干鲜，与其他荤素食品搭
配，为主、为辅都能烹制出美味佳
肴。它适合各类人群，尤其对预防
高血压、高血脂等疾病有益，所含
膳食纤维有助于人体排出多余的
胆固醇。

冬瓜利尿消肿、清热解毒，对
于冠心病、水肿腹胀等病症有良好
的辅助疗效。冬瓜水分多而热量
低，还有很多营养成分可以防止体
内脂肪堆积，有消肥降脂功效，冬
瓜宜与鸭肉、火腿、口蘑、海带等食
物一起烹调，其食疗效果更好。

冬枣含有人体所需多种氨基
酸、维生素，尤其是维生素C含量
较高，可提高人体免疫力，预防感
冒。此外，它还含有丰富的糖类以
及环磷酸腺苷等，能有效保护肝
脏，保护心血管。腹部胀气者、糖尿
病患者不宜多食，胃炎、胃溃疡患
者吃生枣时应去皮。

(据《生命时报》)

微信好友发来内容为“你知道
他吗？里面第六个相册有你的相
片，你自己去看”的消息，并附带一
条网址链接，点开是一个需要输入
QQ账号和密码的QQ空间网页，用
户轻信则会被盗号。这一事件正被
网友和媒体冠以“微信病毒”的称
呼广泛传播，引发恐慌。

手机毒霸安全专家解释说，被
疯传的“微信病毒”并不存在。真相
是，盗号集团利用一批被盗的QQ

号登录微信，进而向好友群发钓鱼
信息，吸引更多的人上当受骗。至
于部分网友表示“只要一点击这个
网址就会被盗号、中病毒”，在手机
毒霸的验证当中根本没有遇到过，
有刻意耸人听闻之嫌。

手机毒霸安全专家建议，智能
手机用户不要轻易点击来历不明
的链接，减少在手机浏览器的窗口
中输入敏感信息的操作，进行转账
汇款交易前务必要跟对方当面或
电话确认。担心自己账号安全的用
户，可以下载最新版的手机毒霸，
获得对恶意网址的全面拦截能力，
避免账号被盗。
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