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新知·养生

黑黑巧巧克克力力可可以以预预防防中中风风
最新研究显示，吃黑巧克力有八大好处

C23

瑞典研究人员在新一期
美国《心血管药理学》杂志网

络版上发表论文，研究负责

人、药理学教授英格里德·伯
尔森说，过去的研究虽然发

现黑巧克力具有保护心脏的

功能，但却没有解释其中具

体的原因，而最新的研究初

步揭开了其中的奥秘。

瑞典林雪平大学研究

人员的报告称，黑巧克力含
有的可可黄烷醇等有益成

分能抑制血管紧张素转化

酶，从而起到保护心脏的作

用。

研究人员解释说，血管

紧张素转化酶是人体荷尔蒙

系统不可缺少的物质，起到

调节血压的作用。血管紧张
素转化酶水平过高易导致动

脉硬化和其他心血管疾病。

当血管紧张素转化酶被抑制

后，血压会随之降低。

这是研究人员在对 16

名 20 至 25 岁的志愿者进行

研究后得出的结论。在进食
黑巧克力 3 小时后，志愿者
血液内的血管紧张素转化酶

水平降低了 18%，这一下降

幅度相当于服用了控制血管

紧张素转化酶的药物。

今年 11 月，澳大利亚一
项长达 10 年的研究显示，70

岁以上的老年妇女每周吃一
次巧克力，就可使患心脏病
的风险降低 35%。以前的研
究已经证实，由于黑巧克力

与苹果和红酒等食物一样富
含抗氧化剂类黄酮，因此，它
有助于降低绝经后妇女患心

血管疾病和中风的风险。

下面就是吃黑巧克力的

八大好处：

1 . 缓解腹泻：黑巧克力

的可可含量从 50% 至 90% 不
等，可可富含一种叫类黄酮

的 多 酚

成 分 ，能

抑 制 肠 道

内蛋白质、氯离子以及水分

的吸收，从而达到减少水分

流失、防止人因腹泻而脱水
的功效。

2 . 缓解压力：巧克力能

提高大脑内一种叫“塞洛托

宁”的化学物质的水平。它能

给人带来安宁的感觉，更好
地消除紧张情绪，起到缓解

压力的作用。

3 . 预防感冒：英国伦敦

大学的研究显示，巧克力的

香甜气味能够降低患感冒的

几率。巧克力所含的可可碱

有益神经系统健康，止咳功

效胜于普通的感冒药。

4 . 平稳血糖：据报道，意
大利一项研究发现，健康人

吃黑巧克力连续 15 天，每天

100 克，对胰岛素的敏感性有

所增强。医生们估计，黑巧克
力对糖尿病患者可能有一定

的帮助。最新一项研究还发

现，黑巧克力中的黄烷醇能

起到平稳血糖的作用。

5 . 预防中

风：美国约翰·霍

普金斯大学医学院的研究人

员发现，黑巧克力中含有一
种化合物，它能在病人中风

3 . 5 小时内降低大脑的损伤

程度。研究人员表示，每周吃

一次巧克力，中风风险可减

少 22%。

6 . 降低血压：德国科研
人员对 44 名健康成年人的

调查表明，每天吃热量不高
于 30 卡路里的黑巧克力，18

周后这些人的血压平均降低
2 . 9 毫米汞柱。不过白巧克力

和
过 量

食 用 巧

克 力 却 没

有这种功效。

7 . 有益心
脏：黑巧克力含有一

种天然抗氧化剂黄酮素，能

防止血管变硬，同时增加心

肌活力、放松肌肉，防止胆固

醇在血管内积累，对防治心

血管疾病有一定功效。

8 . 减轻肝硬化：根据西

班牙科学家的研究，吃黑巧

克力可以减少肝硬化患者的

血管损伤，也可以降低肝内

的血压。黑巧克力含有很强

的抗氧化剂，可以减少由于

损伤血管(内皮功能障碍)而

引起餐后的肝内高血压(门静

脉高压)。

（据《扬子晚报》）

高血脂、高血压症

大量的临床医学和研究资料证实，晚餐
经常进食荤食的人比经常进食素食的人血
脂要高 3 至 4 倍。而患高血脂、高血压的人，

如果晚餐经常进食荤食，等于火上加油，使
病情加重或恶化。

糖尿病
中老年人如果长期晚餐过饱，反复刺激

胰岛素大量分泌，往往造成胰岛素 B 细胞

负担加重，进而衰竭，诱发糖尿病。

冠心病
晚餐经常摄入过多热量，可引起血胆固

醇增高，过多的胆固醇堆积在血管壁上，久

而久之就会诱发动脉硬化和冠心病。

肠癌

晚餐过饱，必然有部分蛋白质不能被消

化吸收，这些物质在肠道细菌的作用下，产
生一种有毒有害的物质，再加之睡眠时肠壁

蠕动减慢，相对延长了这些物质在肠道的停

留时间，促使大肠癌的发生。

神经衰弱

晚餐过饱，必然造成胃肠负担加重，紧

张工作的信息不断传向大脑，使人失眠、多

梦等，久而久之就会引起神经衰弱等疾病。

（据人民网）

健康新知

晚餐过饱

易得五种病吃火锅小心四大“陷阱”
火锅汤有害成分多不宜喝

到了冬季，许多人“吃火锅”的热情也开始高涨。但是，美味的火锅中

却隐藏着许多“陷阱”，稍不留心，就会给身体带来伤害。

有营养专家提醒，火锅汤的温度可高达 120℃，食物烫熟即吃的话，

很容易烫伤口腔、食管和胃黏膜。再加上麻辣的刺激，容易引起或诱发各

种消化器官炎症和溃疡。因此，吃火锅时不要只顾口感，而忘了健康。

到了冬季，许多人喜欢吃

火锅，但是，你可能不知道，美

味的火锅中竟然隐藏着不少
陷阱，稍不留心，就会给身体

带来伤害。

陷阱一：麻、辣、烫

吃火锅有“一烫当三鲜”

之说，好像不烫，味道会大打
折扣。

但广州中山大学孙逸仙
纪念医院临床营养科何凤怡

营养师介绍，事实上，口腔、食
道和胃黏膜一般只能耐受
50℃至 60℃的温度，但火锅汤

的温度可高达 120℃，食物烫

熟即吃的话，很容易烫伤口

腔、食管和胃黏膜。再加上麻

辣的刺激，容易引起或诱发各

种消化器官炎症和溃疡。

因此，专家提醒大家，吃

火锅时应“宁舍三鲜，不要一

烫”，食物从锅中捞出最好先
放在小碟里待微凉再吃，本来

就有消化道疾病的人，吃火锅

要以少油、少麻辣的清淡火锅

为宜。

陷阱二：鲜嫩

不全熟的肉类味道尤其鲜
嫩，这也是许多人喜欢火锅的

原因之一。但是，如果一味贪图

鲜嫩，还没等食物全熟就吃，不
仅影响营养成分的消化吸收，

还可能因其中未被杀灭的细菌

和寄生虫引起胃肠道感染。

专家提醒，吃火锅时莫吃

半熟的，宁可牺牲一些口感，

也应把肉类涮熟后再吃。当

然，如果食物在火锅中煮得太
久，也会使营养成分被破坏，

特别是蔬菜，煮的时间过长会

使其中的维生素流失较多，一

般烫软后即可进食。

陷阱三：“营养”汤

很多人认为火锅汤汇集

了各种食品的精华，味道鲜美

而且营养丰富，但事实恰恰相
反。

何凤怡营养师说，在反

复沸腾后的火锅汤中，维生

素等有益成分大多已被破
坏，而饱和脂肪、钠盐、嘌呤

等有害成分却特别多，这些

成分均是肥胖、糖尿病等多

种慢性疾病的诱因。临床上

因吃火锅而导致痛风急性发

作的患者并不少见，因为火

锅的食物以肉类居多，蛋白

质分解产生大量嘌呤，嘌呤

摄入过多正是痛风急性发作

的原因，如果同时饮啤酒，更
是火上加油，因为啤酒中嘌

呤含量也很高。因此，吃火锅

时还是不要喝火锅汤。

当火锅汤烧煮时间超过

60 分钟时，其汤汁中的亚硝酸

盐含量便迅速升高，因此，如

果想要尝一尝火锅汤的鲜味，

在开锅不久时就要喝了，切勿

待火锅煮久后才喝，且少喝为

宜。高尿酸血症和痛风病史的

患者最好少碰火锅，或者以低

嘌呤食物为主，如瓜果、蔬菜，

同时禁饮酒。

陷阱四：“持久战”

火锅一吃几个小时，且以

脂肪含量高的肉类为主，胃肠

道必须持续分泌消化液，长时
间如此，会导致消化功能紊
乱，还可能导致蛋白质、脂肪

摄入过多而引发多种“富贵

病”。

另外，吃火锅最好一星

期别超过一次，吃多了容易

上火。而且吃时不宜打“持久

战”，最好控制在 2 小时以

内。此外，许多爱吃火锅的人

常常吃完肉类就忘记了主

食、蔬菜，容易营养结构不均

衡。因此，享美味之时，别忘

了主食、蔬菜、肉类和豆类等

搭配进食，要吃就吃“健康火

锅”。

美味火锅

“防上火”吃法

吃火锅怕上火，

有没有既可以防上

火，又美味的吃法

呢？

营养专家

表 示 ，选
择火锅

材 料

时，不论是肉类还是蔬菜，首
先最重要的是要新鲜。选材

上除了肥牛、羊肉、鱿鱼等肉

类外，可以增加一些凉性蔬
菜，如冬瓜、小白菜、莲藕等，

喜欢苦味的人，还可以来点

苦瓜。在汤底放点不去心的

莲子，不仅有助于均衡营养，

还有清心泻火的作用。而加

点豆腐，不仅能补充多种微
量元素的摄入，还可以发挥

豆腐里石膏的清热泻火、除

烦、止渴的作用。

另外，由于吃火锅是多

种食物一起吃，所以搭配得

当才能保证健康。比如，如果

火锅里加了豆腐就不要再加

菠菜，以防结石，吃了萝卜就

不要再吃木耳，以免引起皮
炎等。

（据《新快报》） 美国一家医学网站总结了最新的长寿
研究，发现通过以下五个简单的办法，就可
以延长寿命。

1 . 意大利科学家发现，如果每天至少

吃一份生蔬菜，就可以延长寿命两年。

2 . 美国阿拉巴马州大学的科学家发现：

如果 BMI(身高体重指数)总是在 25 到 35 之

间，会使寿命缩短 3 年。所以如果超重，一定

要进行锻炼。研究还显示，坐惯了的人，每周

至少要锻炼三次。

3 . 美国洛玛连达大学的科学家对一个
长寿人群的生活习惯进行跟踪记录后发现，

那些每周吃 5 次坚果的人能够多活将近 3

年。

4 . 澳大利亚的科学家对一群 70 多岁的

老人进行研究后发现：那些交友范围非常广

泛的人寿命相应增长，平均增加了 7 年。

5 . 美国耶鲁大学的科学家通过研究发

现，与那些终日担心自己身体健康状况恶化

的老人相比，乐观对待老龄化过程的老年人

能多活 7 年。

（据《生命时报》）

每天吃一份生蔬菜

可延长寿命


