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近期出版的《欧洲预防心脏
病学杂志》刊登了巴西一项新研
究结果：不吃早餐或晚餐过晚会
直接影响心脏病患者的康复效
果，增加心脏病发作后的早亡等
风险。

新研究中，巴西圣保罗州立
大学研究员马库斯·米尼库奇博
士及其研究小组调查了113名平
均年龄为60岁的心脏病发作患
者。这些患者罹患的是一种特
别严重的心脏病——ST段抬高
型心肌梗死（STEMI）。其中，
58%的参试患者不吃早餐，51%
的患者晚餐很迟，41%的患者既
不吃早餐，晚餐也吃得晚。对比
分析发现，不吃早餐或者晚餐太

迟的患者在出院后30天内心绞
痛发作、再发心脏病和死亡的风
险，会比正常三餐者高出 4~5
倍。

米尼库奇博士分析称，有不
吃早餐和晚餐太晚这两种不良
饮食习惯的人，更可能存在吸烟
和不爱运动等其他不健康习惯，
这会导致炎症反应、氧化应激和
内皮功能降低等问题，进一步加
大心脏病后康复的难度。数据
显示，STEMI患者出院后1年内
死亡率高达10%，而定时摄入足
够营养是简单易行的改善预后
的方法，建议每天按时吃早餐，
晚餐和睡觉之间至少间隔两个
小时。

早餐不吃，晚餐太迟都伤心脏

有观点认为吃素能够起到
保护肾脏、降低肾病风险的作
用，但一项新研究指出，吃素也
有讲究，常吃富含淀粉和糖的素
食反而可能会增加肾脏损伤的
风险。

《美国肾病学会临床杂志》
网络版近日刊载的一项研究说，
约翰斯·霍普金斯大学等机构研
究人员分析了1.4万多名成年人
的饮食习惯和肾功能状况，并对
其中一半人开展24年以上的追
踪调查。总计4343人在研究期
间患上慢性肾病。

研究发现，与很少吃健康素
食的人相比，坚持健康素食的人
患肾病风险要低14%；与很少吃
不健康素食的人相比，常吃不健
康素食的人患肾病风险会高出
11%。

健康素食饮食包括经常吃
全谷物食品，苹果、梨、橙子等水
果，深色绿叶菜、西兰花、四季豆
等蔬菜，坚果、纯天然花生酱等；
而不健康素食饮食主要指常吃
土豆等富含淀粉的食物，用喝果
汁来代替吃水果，喝含糖饮料，
吃糖、蛋糕和巧克力等。

研究人员说，这项研究表
明，少吃肉和不健康素食、多吃
健康素食，可能有助保护肾脏，
起到延缓肾功能下降和降低肾
病风险的作用。

不健康素食饮
食可能伤肾 一天只能吃一个鸡蛋？

蛋黄最好别吃？水煮蛋更
易消化吸收？

解惑专家：肖本熙
中国营养学会骨营养健

康分会常委、广东省人民医
院营养科副主任医师

蛋类是国家居民膳食指
南推荐的营养食材，无论中
外，家家户户冰箱里的“存
粮”里都少不了鸡蛋。养
生、保健文化兴起，如此平
常的鸡蛋，居然有了诸多禁
忌，比如：一天只能吃一个
鸡蛋；蛋黄胆固醇高，扔了
别吃；孕妇可多吃鸡蛋……
资深营养专家指出，这些吃
鸡蛋的“讲究”有的对，有的
属于误区，在此给您权威解
惑，还赠您靠谱的“吃蛋指
南”。

饮食均衡者一天一个蛋
“一天一个蛋，吃多吸收

不了”，是这样吗？营养专
家肖本熙说，确实,饮食均
衡的人，平均一天吃一个鸡
蛋即可，如果天天过量吃
蛋，容易造成消化、吸收系
统的负担，反而不好。中国
营养学会的 2016 版膳食指
南中，推荐的蛋类摄入量是
每周280~350克，按照通常
一个鸡蛋50克的重量，也就
是大约每人每周 5~7 个鸡
蛋，每日最多一个。

不过她提醒，鸡蛋与人
体营养的关系，其实是与
肉、禽、鱼等归类考虑的，如
果其他食物的蛋白质、脂肪
等物质不够，偶尔一天吃 2
个鸡蛋，总量没超标，问题
并不大，但仍建议尽量保证
均衡的饮食结构，并不主张
长期采用每日2个鸡蛋来代
替其他肉类和大豆类食物。

要提醒的是，我国多地
有孕妇、哺乳期有多吃鸡蛋

“食补”的习俗，有的甚至一
次吃下五六个蛋，这并不科
学。考虑这些女性的代谢
特殊性，蛋白质的需要量有
所增加，但还是应该平均地
从肉、蛋、奶类中获得，而不
是只选择吃鸡蛋这唯一途
径，仍然推荐一天一个蛋，
最好不超过 2个／天；否则
大量进食蛋白质，消化不
及，易肚腹闷胀、头晕目眩、
四肢乏力，严重者甚至出现
昏迷等症状，导致“蛋白质
中毒综合征”。

蛋黄富含维生素矿物质

很多人只吃蛋白，尤其
是小孩不爱蛋黄的粉腻感，
老人担心蛋黄胆固醇高，蛋
黄通常备受嫌弃。在营养
专家看来，蛋之所以被视为
好食材，关键在于它营养素
丰富而热量低。

一个鸡蛋的营养，以中
等大小为例，能量为 70~80
千卡，蛋白质 6~7 克，脂肪
4~5 克，胆固醇约 250mg，
此外，鸡蛋还有较全面的维
生素及矿物质，且主要集中
在蛋黄。尤其是小朋友，蛋

黄里的胆固醇，是身体需要
的物质，可帮助细胞膜、神
经系统的发育；蛋黄中的卵
磷脂消化后可释放出胆碱，
进入血液中进而合成乙酰
胆碱，可提高脑功能，增强
记忆力。

健康老人放心吃鸡蛋

很多老人不敢吃鸡蛋，
除了担心富蛋白质、脂肪不
好消化外，还多因听闻蛋里
胆固醇多，怕吃多了胆固醇
会增加心脑血管病风险。
专家指出，这一说法其实在
医学与营养界的评价并不
一致，但目前缺乏证明因为
多吃一个半个蛋，导致冠心
病发病相关风险增高的因
果关系的直接证据。

一个鸡蛋里胆固醇约
250mg，看起来量不小，已
经接近人体 300mg／天的
需要量，不过，机体对胆固
醇的代谢能力也“聪明”，会
根据摄入量的高低调整肠
道的吸收率，况且蛋黄所含
的丰富卵磷脂，本身就是一
种强有力乳有剂，使胆固醇
和脂肪颗粒变得极细，顺利
通过血管壁而被细胞充分
利用，还能帮助减少血液中
的胆固醇呢。因此，健康的
老年人大可正常吃鸡蛋。

吃生鸡蛋小心染病

有人认为生鸡蛋不经烹
煮营养素没流失，因此更营
养。事实上，未熟透甚至生
的鸡蛋，蛋白质没有效转
化，消化吸收率远远低于熟
鸡蛋；更严重的问题是，未
煮透的鸡蛋，意味着它本身
可能带有的沙门氏菌等不
能有效杀灭，人体可染病。
当然，主张吃全熟鸡蛋，却
并不建议把鸡蛋煮得太久

“太老”，因会不利于人体吸
收，也降低了维生素的利用
率。

此外，有说法称茶叶蛋
没有营养，还可导致胃结
石，其实茶叶、盐、香料等只
能留在蛋的表面，也不改变
营养成分，没有大问题。

“吃蛋指南”请拿好

营养差不多：不用纠结
选白皮蛋还是红皮蛋、土鸡
蛋还是养殖场收蛋，其实它
们内含的营养价值基本相
差不大。

放前别水洗：最好放到
冰箱的冷藏层，尤其是气温
较高时，可减缓鸡蛋变质；
存放前不要为了干净，水洗
或湿布擦鸡蛋表面，这样会
破坏蛋壳原有的保护膜，导
致微生物从微孔进入蛋内。

连壳煮最好：据研究证
实，连壳水煮蛋的营养流失
最少，消化吸收最好；第二
是水煮荷包蛋，随后才是鸡
蛋羹、煎荷包蛋，炒鸡蛋的
营养流失最多，消化吸收也
最差。

你真的会
吃鸡蛋吗？

夏季，南方暑热，每年此
时，很多人都喜欢喝凉茶消
暑。营养师指出，随着生活与
工作模式的改变，中草药所制
凉茶已不再适宜大部分都市
人，但消暑还是有办法的，几类
不用放糖的茶饮可代替凉茶，
也更好喝。

大多数都市人
不宜喝凉茶

广东省工伤康复医院医教
部营养师黄英指出，传统的凉
茶是将药性寒凉、能解人体内
热的中草药熬制出来的植物性
饮料，以广东凉茶最为出名。

正是“药性寒凉”“解内热”
的普遍凉茶特性，决定了它不
再适合大部分都市人用作夏天
保健养生。

夏天再热、室外温度再高，
都市人大多早出晚归，白天整
日在凉爽的空调房里工作，晚
上回到家也是“冷气”伺候，在
空调的帮助下夜夜安睡。在这
样的生活模式、工作模式下，几
乎很少受到那种大自然热气的
浸染，所以体内没有以往人们
那种暑气；相反，可能积聚了不
少寒气，稍有不慎，反而容易受
凉感冒。

“白天空调房办公，晚上空

调房睡觉的人们，我们不建议
常喝凉茶，以免导致体质偏颇、
抵抗力下降而生病。”黄英说。

糖尿病患者、需要减肥或
控制体重者更要慎喝凉茶，一
般凉茶都比较苦寒，常常会放
较多白砂糖去调味，务必少
喝。随便一盒250ml的市售凉
茶饮料含糖量都在20克左右，
约相当于喝咖啡时好几包砂糖
了。

草本凉茶
可改为“食本凉茶”

即使体质改变，内火少了，
但夏天酷暑难耐，该喝什么饮
料养生呢？黄英支招，不喝中
草药熬制的凉茶，可以改喝“食
本凉茶”。

建议自己在家用常见的食
材做一些老少皆宜、不那么苦
寒的“凉茶”，比如陈皮绿豆
水、冬瓜薏米水、甘蔗马蹄水、
枸杞菊花水等。为了达到更健
康的效果，这类茶饮可以不放
糖，直接饮用；为了达到美味且
清润的效果，放点蜂蜜也是不
错的。

室外作业或奔忙者
可偶尔喝凉茶

凉茶依然有它的适用人
群，也就是那些夏天仍然在室
外作业，或者在外奔波忙碌的
人们，偶尔来点凉茶降降身体
的暑气确实是不错的。黄英推
荐喝本地凉茶铺自己当天熬制
的温热的凉茶，其糖分和添加
剂相对少一些。如果去超市购
买，最好选择常温的罐装凉茶，
不要选冰箱冷藏的，以免损伤
脾胃。

老人的饮食不仅要美味，
还要保证营养丰富、易吸收。

中国营养学会前任理事长
程义勇说，老人用砂锅烧菜好
处很多，砂锅是用黏土烧制而
成的，老人用砂锅烧菜的最大
好处就是使食材便于被消化、
吸收。相比于其他锅，砂锅受
热、散热更均匀，可长时间烹
煮，适合需要用小火煨、焖、炖
的食物，这样的烹饪方式可以
让食物在100摄氏度的汤汁中
逐渐变得松软、嫩滑，将食物中
的大分子营养物质分解成小分
子，使之更容易被人体消化、吸
收。同时，在炖、煮豆子等膳食
纤维含量较高的食物时，砂锅
可让食材吸收充足的水分，更
易咀嚼和消化，不会导致老人
肠胃不适。

许多食物中含有丰富的抗
氧化物质，例如维生素C、胡萝
卜素以及多种酚类化合物等，
这些物质正是老人身体非常需
要的，而选用砂锅烹饪可以更
好地保护食材中的抗氧化物
质。如果用铁锅、不锈钢锅等
金属材质的锅进行煎、炒、炸，
抗氧化物质就会不同程度地受
到高温破坏。

此外，中国人在砂锅中炖
煮食物时经常把多种食材混在
一起，例如小鸡炖蘑菇、土豆炖
牛肉、猪肉粉条炖白菜等，这样
的做法荤素搭配，有利于人体
摄取更全面的营养。

老人用砂锅烧老人用砂锅烧
菜食材更易被菜食材更易被
消化消化

夏天消暑“食本凉茶”代替草本凉茶

五彩缤纷的大千世界会刺
激人的感观，产生不同的感觉，
食物也不例外。最近发表在希
腊《地铁》杂志上的一项研究表
明，人类能够本能地将黄色与
喜悦的感情联系在一起，吃黄
色食物时，身体会释放出高水
平的幸福激素，从而产生幸福
感。

心理学家认为，人的大脑
从婴幼儿时期就与颜色产生了
联系，其中，黄色可以刺激大
脑左侧，即逻辑层面，因此左
脑往往会将黄色理解为温暖
而快乐的东西。对此，研究人
员进行了一项问卷调查，在
1000 位不同年龄段的志愿者

面前摆放数十种食
物，测定他们大脑
的 反 应 。 结 果 发
现，70%的参试者
很自然地将黄色食
物与明快的心情联
系在了一起。具体
来说，61%的人回
答“煎蛋卷”是使心
灵最舒适的食物，

“奶酪通心粉”获得
了55%的票数，接下来票数较
多的是“香蕉”“薄煎饼”“半熟
鸡蛋”。

针对这一研究结果，神经
心理学家戴维·刘易斯博士称，
他曾对颜色与心情的关系进行

过数百项调查，而此次，“黄
色”食品唤来如此多的强烈积
极情绪，完全出乎他的意料，让
人感到震撼。他认为，在饮食
领域，黄色食品甚至可以成为
强有力的抗抑郁药。

吃黄色食物心情愉悦

推荐：广东省中医院临床
营养科

主要功效：温中散寒、护胃
助消化。

推荐人群：脾胃虚寒、喜欢
冷饮冷食、食欲不振等人群。

材料：秋葵3-5根，鸡蛋两

个，生姜3片，白胡椒适量（2
人量）。

烹调方法：秋葵洗净后去
蒂，汆水后捞起沥干，再切片；
鸡蛋液打散，再加上适量盐，
搅拌均匀；用刀背压碎白胡
椒，将生姜、秋葵倒入锅中稍
稍煸炒，再加入适量胡椒碎、
清水，大火烧开后将蛋液均匀
倒入锅中，搅拌片刻，最后加

盐调味即可。
汤品点评：近日广东气温

渐渐升高，有很多人都喜欢喝
些冰镇的饮料、吃一些凉菜消
暑，但对于平时脾胃阳虚或素
体阳虚人群，进食生冷食物会

进一步损伤脾胃阳气，进而导
致中焦虚寒，常表现为口淡不
渴、疲乏无力，胃脘部偶有隐隐
作痛，喜温喜按，容易呕吐腹泻
等，这个时候多吃些胡椒有一
定的缓解作用。

中医认为，胡椒性热味辛，
有温中散寒、下气消痰的作用，
特别适合胃寒导致的腹痛泄
泻、食欲不振，还有提神开胃的
效果。而秋葵则是一种营养价
值很高的蔬菜，含有丰富的蛋
白质、维生素、矿物质、果胶和
多糖，搭配容易消化的蛋花汤，
有帮助消化、抗疲劳、降脂护胃
和增强免疫力的作用。

胡椒秋葵蛋花汤
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