
发表于国际期刊《营养杂志》（《Ntrition Journal》）上的一
篇文献报告提到，研究人员检测了3100种食物中的抗氧化
成分含量，其中6种食物是真正意义上的抗氧化王者。日常
适当多吃这些食物，可有效延缓衰老。

特别提醒 有人会
问：日常服用一些抗氧
化剂来补救可行吗？
我的建议是：别这样
做。一项超 10 万人参
与的研究显示，并未发
现高剂量的抗氧化补
充剂可以预防疾病、对
抗衰老。相反的，服用
高剂量抗氧化剂可能
会增加健康风险。比
如，服用高剂量的维生
素E可能会增加患前列
腺癌和出血性中风的
风险。（首都保健营养
美食学会副秘书长 谷
传玲）
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■食疗药膳

花生眉豆鸡脚汤
润肺养颜

给爱美人士推荐一
道滋补养颜汤——花生
眉豆鸡脚汤。

具体做法为：取鸡
脚 8 只，猪脊骨 300 克，
花生 150 克，眉豆 100
克，生姜 30 克，陈皮 1
块。将所有食材洗净，
鸡脚、猪脊骨焯水备用，
陈皮浸软后刮瓤，生姜
去皮拍碎。将所有食材
一起放入炖锅内，加入
1.5升水，大火煮开后转
小火炖两小时，最后加
盐调味即可。

中医认为，花生有
润肺、解毒、化痰的作
用，鸡脚富含皮、筋与胶
质，具有一定滋补养颜
的效果。两者一同煮
汤，可起到润肺养颜的
功效。（广东省名中医、
广东省中医院副院长
杨志敏）

一项新研究发现，脂肪
分布在不同区域，也会影响
骨折概率。比如，肚子上赘
肉多的人比全身肥胖者的
骨折风险更高。

为什么肚子上赘肉多，
骨头会更脆？用什么方法
才能减掉顽固的腹部赘肉？

腹型肥胖的人骨折风险高

肥胖和骨质疏松看似
没有关联，但经常叠加出
现。而且，脂肪分布位置不
一，骨疏风险也不同。《中华
健康管理学杂志》刊发的研
究指出，全身肥胖、腹型肥
胖是两种不同的肥胖类型，
但腹型肥胖者更易出现骨
质量受损。

深圳大学总医院内分
泌代谢病科教授李强表示，
与正常体重进行对照，腹部
脂肪堆积会促进炎症因子
的大量分泌，不仅加速破骨

细胞的形成和激活，还会抑
制骨保护素的分泌，最终造
成骨质流失和骨量减少。

“拥有啤酒肚的人要严
防骨质疏松。”北京大学第
一医院骨科副主任医师李
宏介绍，腹部肥胖人士大多
是因为脂肪类食物摄入量
过多，而富含维生素 D、维
生素 K 的食物（如绿叶蔬
菜、豆制品、奶制品等）摄入
过少，而体内维生素 D、维
生素 K 以及钙的含量比例
较低，正是导致骨质疏松的
一个重要因素。

腹部赘肉为何最难减？

有过减肥经历的人都
知道，腹部的啤酒肚是最难
减的。在河南省中医院治
未病科副主任吕沛宛看来，
腹部赘肉增多主要与脾气
虚弱有关。脾的功能好似
家里的女主人，湿邪好比垃

圾，女主人勤劳就能及时打
扫房间，把垃圾清扫出去，
如果女主人生病了，身体疲
惫，房间的垃圾就会堆积起
来。对于身体也一样，脾功
能弱就不能清理好身体的

“垃圾”——湿气。一旦脾湿
过重，脾胃功能受损，无力将
食物转化为营养，摄入的能
量便会在体内囤积为脂肪。

北京体育大学运动人体
科学学院副教授苏浩认为，
腹部赘肉之所以最难减，是
因为人在运动时，更多是上
下肢在活动，腹部肌肉主要
起带动和发力作用，活动频
率低、幅度小，加上长期养成
的不良生活习惯（如久坐
等），导致难减系数最高。

按摩加药膳缓解腹部肥胖

吕沛宛表示，因脾气虚
弱（表现为食欲不振、腹胀、
大便稀溏、神疲乏力、浮肿、

面色萎黄等）导致的腹部肥
胖，可通过吃药膳达到健脾
运湿效果。推荐日常喝点
莲子山药粥，具体做法是：
取莲子30克，山药80克（切
丁），粳米50克，锅中放入洗
净的食材，加适量水。大火
煮开后转小火，慢煲成粥。

如果已经在运动，但腹
部赘肉一直减不下来，建议
尝试新的运动并稍微加大
强度。这是因为，如果身体
习惯了常规套路，它就不会
像刚开始锻炼时那样有效
地燃烧腹部脂肪。建议在
日常有氧运动（游泳、骑自
行车、跑步）的基础上，增加
抗阻力训练，如举哑铃、拉
弹力带等。

腹部肥胖者还可每天
坚持摩腹，方法是：双手叠
掌，沿着脐周顺时针摩腹。
还可用空心掌拍打腹部，每
次半小时。（摘编自《北京青
年报》《羊城晚报》）

肚子上赘肉多，骨折风险升高

六种食物是抗氧化王者

在日常门诊中，常常
有肿瘤患者前来咨询怎么
吃饭、吃水果以及吃补品
的问题。在这，我将肿瘤
患者对于吃的几大困惑都
列了出来，并逐一进行详
细解答。

困惑 1：这个是不是发
物？那个是不是发物？

解答：西医不存在“发
物”的概念，事实上，很多
所谓的发物，反而是优质
蛋白质的来源，不仅对肿
瘤无明显促进作用，反而

能帮助提升抵抗力。富含
优质蛋白的食物有肉类、
鱼类、鸡蛋、奶品等。

困惑 2：汤汤水水是不
是营养价值更高？

解答：白粥的营养价值
很单薄，汤的营养价值也并
不高。白色浓汤只是脂肪
含量更高而已，骨头汤、鱼
头汤、鲫鱼汤无一例外。

困惑 3：能不能吃蛋白
粉等营养品和补品？

解答：如果经济条件
允许，可以少量吃点补品，

但并不代表这些补品可以
取代蛋、奶、鱼肉等。此
外，长期大量吃某种食物，
会影响食物摄入的多样
性，影响不同营养的吸收。

困惑 4：打营养针能不
能提高抵抗力？

解答：没事就去注射
球蛋白、白蛋白，没有任何
提高抵抗力的作用。想办
法好好吃饭，比打什么营
养针都有效。（江苏省苏北
人民医院临床营养科主任
医师 赵绮华）

解答肿瘤患者常见饮食困惑

奶粉、牛奶和羊奶
哪种更有营养

问：能否请专家讲讲
奶粉、牛奶和羊奶的营养
区 别 ？ 哪 种 更 有 营 养
呢？（湖南长沙 邹女士）

答：牛奶、奶粉都是
牛乳加工的不同形式，
都比较好地保留了牛乳
的营养成分。按照国家
标准，奶粉分为纯乳粉
和调制乳粉。部分老年
人因为体弱或患某些疾
病，导致体内缺乏某些
营养素，更适合选用调
制奶粉。

羊奶和牛奶的营养
素含量没有太大差异。
如果在味道上能够接受
羊奶的话，可用羊奶替
代日常喝的牛奶。如果
接受不了羊奶的味道，
还是建议喝牛奶。根据
检测数据，羊奶平均所
含 的 乳 糖 量 比 牛 奶 略
低。而乳糖含量低，对
身体造成不适的反应或
症状（如因乳糖不耐受
导致胃肠不适）也就相
应轻一些。（北京工商大
学食品与健康学院副教
授 芦晶）

■穴位按摩

守好三阴交穴
护好阳气不外泄

人体的阳气很容易
从腿部散失，特别是通
过一个重要的穴位——
三阴交。其位于内脚踝
顶端向上三寸处（四横
指的距离），守好这个穴
位，就可以保护阳气不
外泄。

中 医 认 为 ，三 阴
交穴是三条阴经的交
汇 点 ，包 括 足 太 阴 脾
经 、足 厥 阴 肝 经 和 足
少 阴 肾 经 ，坚 持 按 摩
或 艾 灸 该 穴 位 ，有 助
于调和脾、肝、肾三个
器 官 的 功 能 。 例 如 ，
脾脏是形成气血的根
本 ，每 天 按 摩 三 阴 交
穴 10—20 分钟，可起
到 滋 养 气 血 的 作 用 。
此 外 ，针 对 男 性 生 殖
和泌尿系统的相关疾
病，如排尿困难、疝气
等 ，都 可 以 通 过 按 摩
该 穴 位 来 辅 助 调 理 。
（摘编自央视）


