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每周吃1~2次鱼有益身体健
康已成为各国营养专家的共识，
这一结论也得到了众多研究的支
持，但对某些人来说，吃鱼非但
不能有益健康，反而会伤害身
体。

痛风患者 鱼、虾、贝类等
食物富含嘌呤，而痛风则是因
为人体内嘌呤代谢异常所致，
因此，痛风病人急性发作期要
禁食一切肉类及含嘌呤高的食
物。缓解期则应定量吃鱼肉类
食物，严禁一次摄入过多。此
时，可适量选用含嘌呤较少的
鱼类，如青鱼、鲑鱼、金枪
鱼、白鱼、龙虾等；少用含嘌
呤较多的鱼类，如鲤鱼、鳕
鱼、大比目鱼、鲈鱼、鳗鱼、
鳝鱼等；禁用含嘌呤高的沙丁
鱼、凤尾鱼和鱼子。

出血性疾病患者 鱼脂肪中
含有二十碳五烯酸(EPA)，具有

防止胆固醇粘附于血管壁的作
用，对于动脉粥样硬化者十分有
益。但是，摄入过多 EPA 会抑
制血小板凝集，容易加重出血性
疾病患者的出血症状，对病情恢
复不利。

肝肾功能严重损害者 鱼类
食物蛋白质含量丰富，过多摄入
会加重肝、肾担负，肝肾功能严
重损害者应在医师的指导下，定
量吃鱼。

服用某些药物的人 扑尔
敏、苯海拉明等为组胺受体拮抗
药，而鱼虾等富含组氨酸的食物
在体内可转化为组胺，若上述抗
组胺药与之一起吃则会抑制组胺
分解，造成组胺蓄积，诱发头
晕、头痛、心慌等症状。

最后，需要提醒的是，过敏
体质者特别是曾经因吃鱼虾类食
物发生皮肤过敏的人应慎吃鱼，
以免再次引发过敏。

男性对蔬菜水果这类“女性化”的食物
嗤之以鼻，而更愿意称自己为肉食动物。不
过，英国食物研究所的最新报告指出，男性
常吃三种蔬菜有益健康。

西兰花 英国食物研究所的最新报告指
出，只要每星期食用小量西兰花，就有助预
防前列腺癌。这项研究的受试者被分成两
组，每星期分别食用 4份西兰花或豌豆。结
果发现，吃西兰花的一组病人体内出现了

“抗癌基因”，可以保护男性免受前列腺癌的
袭击。前列腺癌是仅次肺癌的男性二号癌症
杀手，每年全球有 68 万人不幸患上，有 22
万人因此而死。除西兰花外，同属十字花科
的菜花、紫甘蓝，抗癌效果也不差，男性也
应该多吃。

番茄 值得一提的是，番茄也是一种男
性不该错过的好蔬果。其中不仅含有丰富的
维生素C，所含的番茄红素还有“疏通”腺
体，预防前列腺疾病的作用。

菠菜 菠菜含有的微量元素镁，能将肌
肉中的碳水化合物转化为可利用的能量，
达到增加男性肌肉力量的效果。当然，对
于男性来说，菠菜更显著的优点是叶酸和
铁能促进红细胞的合成，提高血液携氧
量，加快血液循环，从根本上能够提高男
性性生活质量。

经济学上所说的“二八定律”同样可以应用到健
康饮食领域，其核心内容是，就像黄金分割点 0.618
是个神奇的数字一样，在健康领域2︰8也是一个神奇
的比例。通过合理的膳食比例分配，将会收到良好的
养生效果。

膳食：二分细八分粗
“要想不得病，最好吃粗粮”成了近年来的一种

流行观点。其实，粗粮和细粮各有好处：粗粮含有大
量不溶性膳食纤维，能改善胃肠微生物菌落，产生的
热量也比较低；细粮里的膳食纤维是可溶的，热量较
高，但它的蛋白质、氨基酸等含量要比粗粮高。

之所以提倡大家吃粗粮，是因为我们以往吃的细
粮太多，导致了便秘、肥胖、高血脂、动脉硬化、糖
尿病等一大堆“富贵病”。而粗粮在防治这些疾病的
作用上，远远超过细粮，它甚至能起到防治抑郁症和
抗癌的作用。

粗粮和细粮最好的搭配是“二分细八分粗”，比
如8份黑米或小米，加上2份大米一起煮粥蒸饭；8份

玉米面加2份白面一起蒸馒头。吃完粗粮一定要记得
多喝水，粗粮中的纤维素需要充足的水分做后盾，才
能保证肠道正常工作、帮助消化。豆类最适合治便
秘，醋泡黄豆效果显著；小米是健脾和胃的最好食
物；玉米、赤小豆、白扁豆中的烟酸能够起到一定的
降血糖作用；荞麦、燕麦、大豆中的芦丁等成分可降
血脂和软化血管。

就餐：二分饥八分饱
“一不小心就吃撑了”，成了很多人的常态。国

际病理学研究表明，经常如此不仅会让消化系统负担
过重，还会引起内脏器官过早衰老和免疫力下降。总
结起来，人会“撑”出以下几种病：肠胃病、胰腺
炎、心血管疾病、老年痴呆症、糖尿病和癌症，还会
加重慢性呼吸系统疾病。

最好的饮食原则是：早餐不要吃太饱，五成饱即
可；中餐要吃好，但只能吃八成饱；晚饭前最好喝半
碗汤，这样可以减少进食量。

如果你觉得自制力不够，不妨尝试以下办法：一

是感觉有点饿就要吃，千万别等非常饿的时候再吃
饭，以免吃得过快。二是饭前最好喝碗汤，可以让饭
量自动减少1/3；也可以在饭前30~40分钟喝杯果汁或
吃点水果，最好是苹果、梨或橙子等好消化的水果。
三是每顿饭至少吃20分钟。因为从吃饭开始，大脑要
20分钟之后才能接到吃饱的信号，吃得过快，大脑还
来不及反应就已经吃撑了。四是一定要细嚼慢咽。多
咀嚼能让唾液腺分泌一种叫腮腺激素的物质，它具有
抗衰杀毒作用。

长寿饮食 遵循二八定律

每个人身体开始老化的时间都是相同
的。美国科学家研究发现，人体衰老开始的
时间与性别和生活方式均没有太大关系，所
有人都是从39岁开始老化。

科学家发现，从39岁开始，人体内的髓
磷脂产量开始逐年减少。髓磷脂是神经元外
侧的脂质，保护神经细胞免受有害物质的损
害。髓磷脂的减少会导致人们的感官、行
为、认知以及其他一些功能出现衰退。因
此，人从39岁开始，运动功能和心智水平会
逐渐退化。

这一结论不仅令人沮丧，还引起了很多
科学家的质疑。但研究者认为，衰老是一
个自然规律，虽然人从 39 岁就开始衰老，
但这并不意味着人们的身体从这时起就开
始急转直下。生活习惯、饮食结构以及其
他因素都可以加速或减慢这一过程。因
此，早睡早起、多运动、多吃蔬果等良好
的生活习惯都能对身体产生积极影响，减
慢人们衰老的过程。

人体 39岁开始衰老

感冒时是可以吃水果的，酸味水果尤其
值得推荐。一般来说，口感酸的水果所含的
维生素 C 往往比较多。比如，100 克酸枣就
含 900 毫克的维生素 C，达到了每人每天营
养推荐量的9倍。

此外，山楂和沙棘果等口感酸的水果中
也含有丰富的维生素C。维生素C是一种强大
的抗氧化剂，能增强身体抵抗力。有研究表
明，在患感冒之后，服用大剂量的维生素C
可以缩短感冒的病程，提前痊愈。药物学研
究证实，维生素C有抗组胺的作用，对缓解
鼻塞等不适感是有帮助的。维生素C是一种
水溶性的维生素，如果摄入多了会从尿中排
出。因此其毒性非常低，从水果蔬菜当中摄
入时不会产生任何副作用。

对于同一种品种的水果来说，口感酸可
能是因果酸含量高等原因引起的，其维生素C
的含量不一定比口感甜的高。

感冒 多吃酸味水果

患尿毒症后按医嘱适当锻炼
身体，不料锻炼期间吃的香蕉却
险些成为“毒药”。专家提醒，
肾功能不全者应慎食或不食高钾
食物。

患尿毒症的健身教练吴某一
直坚持适当锻炼，为补充热量，
他常在锻炼期间吃香蕉。一周
前，突然感到持续胸闷心悸，昏
倒在地。经专家诊断，他出现了
严重心动过缓且血钾浓度超过正
常人两倍。在了解到他大量吃香
蕉后，医生认为这正是引发高血
钾症的元凶。肾内科医生说，尿

毒症等肾功能不全人群由于肾功
能严重衰退，不能正常进行钾代
谢，过量的钾堆积体内可引起心
脏不适，严重者会引发心脏骤
停。

专家说，葡萄、香蕉、橙
子、石榴等水果，海带、韭
菜、蘑菇等蔬菜都含大量钾，
肾功能不全者最好不吃，尤其
不要生吃蔬菜、喝菜汤。蔬菜
煮 3 分钟再炒，薯类切片泡水
20 分钟后汁液倒掉不用，超低
温冷藏高钾食物，都是减少钾
含量的好办法。

肾功能不全慎食香蕉

智齿又称第三磨牙，是 20
岁左右长出的牙，目前大多数人
的智齿长不好。如果智齿不能完
全长出或长得不正，可能会导致
牙冠部分暴露于牙龈外，使牙龈
与牙体之间形成一个又窄又深的
缝隙，容易积存食物碎屑和细
菌，成为细菌繁殖的“温床”。

医生说，即使刷牙、漱口，
缝隙里的食物残渣也不容易清
除。在正常情况下，细菌所造成

的危害并不明显，但在感冒、免
疫力降低时，局部细菌毒力就会
增强，这颗“定时炸弹”就会乘
虚而入，导致急性炎症。

医生提醒，智齿冠周炎由于
症状轻微，常被患者忽视而延误
治疗，致使炎症迅速发展，病情
加重。若治疗不彻底，就会变成
慢性炎症，对邻牙也有损害，还
会引起面部软组织感染，并向头
面部扩散。

智齿痛不停要尽快拔

古人打仗讲究天时。吃胃药
好比打“护胃战”，也需要把握
好时机。但我们在临床上发现，
很多人并没有选对时间，在错误
的时刻吃了胃药，影响了战役的
胜利。

错误一：饭后吃拉唑和吗丁
啉

奥美拉唑、兰索拉唑等药
物具有抑制胃酸的作用，空腹
用效果较好。吗丁啉是增加胃
动力的药物，一般在服用后半
小时到一小时起效，建议饭前
半小时服用，否则不能及时缓
解腹胀症状，吃得太晚可能更
容易饿，造成进食过多，加重
胃部不适。

错误二：喝酒应酬前吃
经常喝酒应酬容易伤胃，有

人认为吃胃药能“预防”，实际
上并非如此。理论上，胃黏膜保
护剂等药物能减少酒精直接接触
胃，减少相应刺激。但实际上，
应酬中一般饮酒量较大，靠服胃

药护胃不一定有效，酒精还可能
影响药物作用，引起不良反应。

错误三：熬夜胃不舒服就吃
熬夜时常会觉得胃不舒服，

原因是熬夜会刺激胃酸分泌，这
时自行用药很容易出错，反而加
重症状。例如，熬夜引起的消化
功能紊乱用拉唑类药物基本无
效，吃吗丁啉效果更明显，建议
咨询医生后服用。

错误四：喝水前吃胃黏膜保
护剂

胃黏膜保护剂是个大概念，
服用时间不能一概而论。一般来
说，这类药最好在饭前半小时
吃，但也有部分药物需在饭后
吃。此外，吃完胃黏膜保护剂不
宜立即喝水，否则会将药物刚在
胃黏膜上铺设好的“保护层”冲
淡或破坏，影响效果。

此外，长期胃部不适者，吃
胃药不能只根据说明书，最好到
正规医院消化科检查，按照医生
建议选药。

吃胃药四个错误时刻

很多人喜欢用枸杞泡水、煲汤或煮
粥，然后喝水喝汤，却把枸杞跟茶叶或
渣滓一起倒掉了。殊不知，这样做不能
有效吸收枸杞中护眼的有益成分。

营养学研究发现，枸杞的护眼功效
依赖于其中的玉米黄素。玉米黄素在视
网膜上大量积累，可以减少紫外线刺
激，保护视神经不受损。人体无法产生
这一成分，必须从蔬果中吸收。而大部
分食物中的玉米黄素含量很低，唯独枸
杞的玉米黄素含量“一枝独秀”，能被
人体直接吸收。

但玉米黄素不溶于水，光是泡水或
煲汤，并不能完全释放。因此要发挥枸
杞的护眼功效，最好且最简单的方法，
就是将其嚼烂了吃下去。一般来说，健
康的成年人每天吃20克左右的枸杞比较
合适。

嚼枸杞最护眼

相信不少朋友都可能会有便秘的问
题，过去人们常常会觉得这是一个难
以启齿的病，既不想到医院去就医，
也不想告诉身边的家人或朋友，只希
望能自己悄悄把这个问题解决掉。但
在现今的社会里，便秘问题已经成了
困扰大多数人的健康问题。便秘的成因
有很多，可能是因为饮食不当，可能是
因为身体内在原因，也可能与情绪、压
力、环境等有关。那么，我们怎样能摆
脱便秘的困扰，还自己一个健康的身体
呢？下面就为大家推荐几款便秘常见食
材，让你从饮食上治疗便秘，轻轻松松
解决便秘困扰。

蜂蜜 蜂蜜可以说是治疗便秘的最
佳食品，它不仅能润肠治便秘，还能让
你皮肤光滑，助你重塑健康肤质。早晚
一杯蜂蜜水，适当可以加片柠檬下去，
既能润肠，排毒素，又能养颜，还不赶
快试试，记得要坚持。

香蕉 香蕉是众所周知的通便水
果，吃香蕉既可以预防便秘，又可以通
便，其原理是香蕉中含大量水溶性的植
物纤维，能引起高渗性的胃肠液分泌，
从而将水分吸附到固体部分，使粪便变
软而易排出。

苹果 苹果是继香蕉后又一神奇
的水果，其含有丰富的水溶性食物纤
维——果胶，有保护肠壁、活化肠内有
用的细菌、调整胃肠功能的作用，所以
它能够有效地清理肠道，预防便秘。另
外苹果里的有机酸，能刺激肠子蠕动，
有助排便。

梨 梨富含维生素 A、B、C、D
和E。一只梨的维生素C含量是“建议
每日摄取量”的 10%，钾的含量也不
少。梨每百克含有 3 克的纤维素（多
为非可溶性纤维），它是非可溶性纤
维，能帮助预防便秘及消化性疾病，
可以净化肾脏，清洁肠道，长期便秘
的人应多吃梨，并有助于预防结肠和
直肠癌。

玉米 玉米的纤维每 100g 就有
4.6g，比甘薯的 2.4g 还要多出 2 倍，即
使是玉米加工品，也不影响促进排便
效果。玉米能让排便次数增加，量也
增加，排便量一旦顺畅，废物清干净
了，小腹自然也就跟着平坦。如果有
宿便的问题，建议早上吃用玉米酱做
的汤料理，晚上则用玉米粒与主菜做
搭配。

五食物治便秘


