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想要长生不老，也许在这个年代还不能靠高科技
实现，但是以下这些能抗衰老的食物却唾手可得，一
定要多多摄取，不要辜负了大自然的馈赠。

鱼肉

推荐理由：能在鱼肉中摄取大量蛋白质，而青椒
和红尖椒是维生素C含量最丰富的食物(100克青椒含
有 100mg维生素C)，而富含维生素E最丰富的食物就
数坚果类(诸如松仁)。

西兰花

推荐理由：西兰花富含抗氧化物维生素C及胡萝
卜素，开十字花的蔬菜已被科学家们证实是最好的抗
衰老和抗癌食物，而鱼类则是最佳蛋白质来源。

冬瓜

推荐理由：冬瓜富含丰富的维生素C，对肌肤的
胶原蛋白和弹力纤维，都能起到良好的滋润效果。经
常食用，可以有效抵抗初期皱纹的生成，令肌肤柔嫩
光滑。

巧克力

推荐理由：拥有快乐——巧克力有镇静的作用，
它的味道和口感还能刺激人大脑中的快乐中枢，使人
变得快乐。护齿--脱矿化的结果是龋齿的形成，而巧
克力可以延缓这一过程的速度。

马铃薯

推荐理由：护脾胃，多吃些马铃薯可以缓解燥

热、便秘，还可以养护脾胃，益气润肠。消除眼袋，
把马铃薯片贴在眼睛上，可以减轻眼袋。

燕麦

推荐理由：富含蛋白质、钙、核黄素、硫胺素等
成分。每日摄取适量的燕麦能加速人体新陈代谢，加
速氨基酸的合成，促进细胞更新，因此坚持每天喝一
碗燕麦粥吧，它能使你容光焕发呢!

蘑菇

推荐理由：营养丰富、提高免疫力、减肥，蘑菇
中有大量无机质、维生素、蛋白质等丰富的营养成
分，但热量很低，常吃也不会发胖。且蘑菇所含有很
高的植物纤维素，可防止便秘、降低血液中的胆固醇
含量。蘑菇中的维生素C比一般水果要高很多，可促
进人体的新陈代谢。

核桃

推荐理由：健脑，一斤核桃的营养价值相当于 5
斤鸡蛋或 9斤牛奶。核桃中的蛋白质有对人体极为重
要的赖氨酸，对大脑很有益。

绿茶

推荐理由：抗氧化火力同样猛烈的绿茶同时还具
有去油解腻、清新口气的功能，所以你可坚持饮用，
既抗老化，又有助于减肥，何乐不为?

咖啡

推荐理由：食物催情。如果你正为性趣日渐消退
而苦恼的话，不妨试一试咖啡的催情效果。当然，咖
啡在提高人的注意力、消除紧张情绪、预防早老性痴
呆和帕金森症方面，作用也不容忽视。除此之外，它
还能提高止痛片40%的效力。对咖啡因的反应因人而
异，每个人应找出自己喝咖啡的最高限量。但一般来
说，一天喝3杯为宜。

洋葱

推荐理由：洋葱可清血，有助于降低胆固醇。目
前，越来越多的职业女性出现血脂增高的现象，而且
高脂血症的发病率也有逐年增高和年轻化趋势。适当
摄入降脂食物是防治高脂血症的有效方法。

大蒜

推荐理由：别因为害怕大蒜的味道而远离大蒜，
它不但具有抗氧化的功效，还有促进血液循环、加速
新陈代谢的功能，能帮助排毒减重呢!它所含有的硫化
物具有抗氧化还原作用，不但可有效降低体内胆固
醇，还可预防高血压及心血管疾病。

如果你实在对大蒜没感情，不妨吃些蒜苗、蒜

叶、蒜油。还要记住，如果吃过大蒜之后喝杯牛奶，
恼人的蒜味便没了，不信你可试试。

豆腐

推荐理由：除了鱼虾类，豆腐也是非常好的
蛋白质来源。同时，豆类食品含有一种被称为异
黄酮的化学物质，可减少强有力的雌激素活动空
间。若你担心自己会患乳腺癌，可经常食用豆类
食品。

菠菜

推荐理由：不贫血，体质强、皮肤好、排
毒、保护视力、稳定情绪、可远离缺铁性贫血。
菠菜中的叶酸对准妈妈非常重要，怀孕期间补充
充足的叶酸，不仅可以避免生出有发育缺陷的宝
宝，还能减低新生婴儿患白血病、先天性心脏病
等疾病的概率。

不过，应注意食用菠菜时最好用开水焯一下，过
滤一下草酸以免引起结石。

草莓

推荐理由：草莓不但汁水充足，味道鲜美，还对
人体健康有极大益处。草莓可改善肤质，减轻腹泻，
缓解肝脏及尿道疾病。同时，草莓还可以巩固齿龈，
清新口气，滋润喉部。

番茄

推荐理由：番茄中含有丰富的茄红素，而茄红素
的抗氧化能力是维他命C的20倍，可以说是抗氧化的
超强战斗力。番茄的类别有好几种，更好呢是选小番
茄，其维他命C含量更高，可以让抗氧化的火力再猛
一些。

另外，番茄最好熟吃。虽然经烹调或加工过的番
茄所含的维C会遭到破坏，但是茄红素的含量可增加
数倍。

蓝莓

推荐理由：莓类水果富含β胡萝卜素以及维他命
C，而这两种成分是抗氧化物里最为医学界所肯定的
物质，所以外形小巧、美观的草莓、蓝莓、小红莓你
要大啖特啖。

另外它所含有的钾及水溶性纤维，还能降低血胆
固醇浓度及减少患高血压的几率呢!

葡萄

推荐理由：葡萄籽中的花青配糖体，其抗氧化能
力是维他命C的20倍、维他命E的50倍。作为水果的
葡萄或饮料的葡萄汁因其少了发酵的过程，抗氧化的
成分就少了许多，火力也相应小了许多。

胰腺能够生成分泌促进消化的酶和激素，是人
体重要的消化器官。由于胰腺深藏于腹腔内，即
使“生病”了症状也不太明显，导致胰腺疾病很
难早发现早治疗。近日美国《预防》杂志刊文指
出，胰腺出问题后会发出一些预警信号，平时就
需要留意并及时就医。

大便颜色浅、漂浮在水面。这是营养吸收不
好的标志。美国洛杉矶西达赛奈医院胰腺肿瘤科
联席主任安德鲁·亨蒂法博士说，胰腺生成的消化
酶帮助消化饮食中的脂肪。胰腺还帮助人体吸收
脂溶性维生素，如维生素 A、E、K 等。如果胰腺
出了问题，分泌消化酶的功能受到影响，那么大
便就会颜色变浅，而且不那么密实。

肚子痛。腹痛是急性胰腺炎的主要症状，95%
以上的病人有不同程度的腹痛。多数发作突然，
疼痛剧烈。胰腺癌最多见的是上腹部饱胀不适、
疼痛常常模糊不清，夜间更重。不过，许多其他
病症也会导致肚子痛。碰到这一问题时，不要慌
张，应及时就医查明具体原因。

血糖难控制。胰腺分泌的激素有助于控制身
体胰岛素生成，还能控制血糖水平。安德鲁·亨蒂
法博士说，如果胰腺出了问题，病人很容易患上 2
型糖尿病。特别是要注意两种情况，一种是体重
正常、饮食正常，却被查出患上 2型糖尿病，另一
种是 2型糖尿病患者发现血糖难以控制。这两种情
况都应警惕胰腺是否出了问题。

吃油腻食物后恶心反胃。如果胰腺出问题，
其消化酶分泌功能就会受到削弱，进而影响到人
体消化吸收脂肪。因此，如果吃高脂食物，比如

炸鸡腿、牛油果及坚果等，出现恶心反胃，就应
当心是不是胰腺出了问题。此外，急性胰腺炎比
胰腺癌更容易出现恶心呕吐的症状。

体重快速下降。如果一个人遇到了上述几种
情况，并且体重迅速减轻，就有可能是胰腺癌或
其他胰腺疾病导致的消化功能异常所致。不过甲
状腺疾病和其他一些疾病也会导致体重骤减，需
要找医生进行排查。

美国《预防杂志》网站近日盘点了八种不那么明
显的肺癌症状。

持续的咳嗽 大多数肺癌患者会有咳嗽的症状，
有时还带血。若干咳持续一个月以上，也需要做细致
检查来排查肺癌。

慢性感染 如果反复生病，而且每次生病都与肺
部直接相关，可能是肺癌的早期迹象。

体重减轻 与其他癌症一样，晚期肿瘤会让蛋白
质告诉身体减轻体重。

骨骼疼痛 美国加州喷泉谷橙色海岸纪念医疗中
心癌症研究所的胸部肿瘤学家杰克·雅各布认为：如
果肺癌已经扩散到身体的其他器官，你会感觉到骨骼
或关节深处的疼痛。后背和臀部是最常见的疼痛区域

（它也有可能是缺乏维生素D的一个迹象）。
脖颈和面部肿胀 如果肺部肿瘤开始压迫上腔静

脉，患者的脖颈和面部会出现肿胀，双臂和上胸腔也
会受到影响。

非常强烈的疲劳感 患者会感觉累得只想睡觉，
但大量的休息没有任何帮助。

肌肉无力 肺癌会同时影响到器官和肌肉，最先
受到影响的肌肉部位就是髋部，患者会感觉从椅子上
站起来都很费劲。此外，肩膀、臂部和腿部肌肉力量
虚弱也是典型的症状。

钙含量升高 尽管通过实验室检查才能确定钙含
量升高，但应注意到伴随出现的其他症状，如尿频、
过度口渴、便秘、恶心、腹痛和头晕等。

《人类神经科学前沿》刊登了美国亚利桑那大学
的一项研究：晨跑有助于提神醒脑，保持全天警觉，
反应速度更快。

研究人员对 11名 18岁~25岁的男性跑步者和 11
名表示过去一年从未锻炼的男青年进行了对照研究，
通过问卷和数学公式来评估参试者的身体活动水平以
及有氧健身情况，同时通过核磁共振成像扫描参试者
的大脑，以评估其大脑活动水平。之所以全部选择男
性，是因为女性身心表现会受到月经周期影响，从而
影响研究开展。

对比结果发现，运动组参试者大脑中涉及高水平
思维的区域之间的联系明显增强，其中包括负责诸如
计划、决策、注意力转换等重要功能的大脑前额皮
层，而大脑内代表注意力缺乏、心不在焉的区域活动
较少。不运动的对照组则没有出现这一现象。研究人
员表示，大脑区域间连接增强，有助于改善记忆力、
增强多任务处理能力。该研究结果为开展跑步能否改
善大脑功能的进一步研究打下了重要基础。

研究人员亚历山大教授分析表示，跑步（尤其是
晨跑）能够刺激和激活负责决策的大脑区域及其他大
脑区域的活动，帮助人们保持警觉。跑步并非只是一
项简单的活动，它需要大脑执行各种复杂的“导航”
功能，如规划路线、监控环境以及对不同环境的反应
能力，才能协调地完成一系列跑步动作。另外，研究
人员称，以往的研究告诉我们，演奏乐器能够刺激大
脑前额皮层，该项研究首次发现，跑步也有这样的功
效。而且跑步还有助于改善记忆力、加强注意力以及
保持感官灵敏度。

抵抗衰老 抓住这些养生食品

早起跑步早起跑步
反应灵敏反应灵敏


