
膳食纤维

蔬菜可以给人体提供膳食纤维，膳
食纤维容易使人产生饱腹感，间接减少
其他食物的摄入，并可以调节肠壁对葡
萄糖和脂肪的吸收功能，促进脂肪分
解，加速胃肠蠕动，从而帮助控制体重，
同时养护肠胃。

黄花菜、秋葵、毛豆、蚕豆、豌豆、萝
卜缨、芥菜、春笋、豆角、芹菜叶、苋菜、
豌豆苗等富含膳食纤维。

维生素C

蔬菜可以给人体提供维生素 C，维
生素 C 能抗氧化、促进铁吸收、辅助提
高抵抗力等。

彩椒、芥菜、苦瓜、菜花、大白菜、奶
白菜等维生素C含量很高。

维生素E

蔬菜可以给人体提供维生素 E，维

生素E又叫生育酚，在体内主要有α、β、
γ、δ 四种衍生物。维生素 E 是抗氧化

“高手”，还是“免疫自稳大臣”，对调控
血脂也有一定的帮助。

卷心菜、芹菜、大白菜、菠菜、南瓜、
莴苣等含有一定的维生素E。

叶酸

蔬菜可以给人体提供叶酸，叶酸
不仅能帮助预防胎儿神经管缺陷，在
预防心血管疾病、预防贫血、辅助治疗
慢性萎缩性胃炎等方面也都发挥着重
要作用。

鸡毛菜、香菜、茴香、芦笋、奶白菜、
茼蒿、羽衣甘蓝、油菜、秋葵、芥蓝、娃娃
菜等富含叶酸。

维生素K

蔬菜可以给人体提供维生素 K，
维生素 K 是补钙的好帮手，它能提高
钙的利用率，增加骨钙沉积，还能减少

钙在其他部位的沉积或排泄。简言
之，维生素 K 能将钙带到人体真正需
要的地方。

菠菜、白菜、芹菜、茼蒿等含有丰富
的维生素K。

胡萝卜素

蔬菜可以给人体提供胡萝卜素，我
们常说的胡萝卜素是指β-胡萝卜素，它
可以转化成维生素A，帮助我们维持良
好的暗视觉、维持皮肤黏膜的完整性、
维持和促进免疫功能，以及促进生长发
育和维持生殖功能。

胡萝卜、芥蓝、豌豆尖、豌豆苗、菠
菜、荠菜、小白菜、油菜、生菜、空心菜等
含有一定的胡萝卜素。

钙元素

蔬菜可以给人体提供钙元素，钙是
骨骼的“砖头”，钙充足，骨骼才更强
健。除了牛奶、豆制品外，不少蔬菜也

含有丰富的钙元素，有的甚至比牛奶的
含钙量更高。

黄花菜、荠菜、萝卜缨、芥菜、油菜、
裙带菜、芥蓝、菜心、小白菜、红心萝卜、
芹菜茎、茼蒿、生菜等富含钙元素。

类黄酮

蔬菜可以给人体提供类黄酮，黄酮
类物质、花青素都有强大的抗氧化特
性，能减少大脑中的氧化应激。

辣椒含有一定的类黄酮。

异硫氰酸盐

蔬菜可以给人体提供异硫氰酸
盐，异硫氰酸盐及其代谢产物可以促
进雌激素转化为 2-羟基雌酮，进而弱
化雌激素异常引起的乳腺细胞增殖和
癌变。

西蓝花、芥蓝、油菜、小白菜、芥菜
等富含异硫氰酸盐。
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这些蔬菜的营养功效，你知道吗？
“三日可无肉，日菜不可无。”蔬菜普遍含有维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物，且能量较低，能增进食欲、帮助消化，

对于满足营养素的需要、保持肠道正常功能以及降低慢性疾病的发生有重要作用。那么，蔬菜的营养功效你知道吗？

呼吸道疾病高发期
儿科专家给出家庭用药指导

适量吃黑巧克力
或与降低2型糖尿病患病风险有关

入冬后降温期，多地呼吸道疾病高
发。为更好保障儿童健康，儿科专家给
出了详细的家庭用药指导。

天津市儿童医院呼吸科主任医师
徐勇胜表示，儿童出现呼吸道感染后，
用药应坚持“四个正确”原则：一是正确
的药物，给药前仔细核对药品名称，确
认所用药物无误；二是正确的剂量，给
药前严格遵医嘱确认给药剂量，给药剂
量不足或超剂量都是错误的；三是正确
的给药时间，正确时间给药可提高药物
疗效，减少不良反应，对给药间隔有要
求的药物，尽量不偏离要求给药时间半
小时以上；四是正确的给药途径，药物
必须经过正确方式进入人体才能发挥
作用，外用药物切勿口服。

徐勇胜介绍，儿童出现呼吸道感染
后，可能会用到不同品种的药物，家长
在给孩子用药时务必遵循医嘱，最好首
选儿童专用药。

医生特别提示，儿童呼吸道感染
后，抗菌药物的使用需经医师综合评
估。家长因担心药物不良反应拒绝使
用抗菌药物或认为抗菌药物是“万能
药”的观点，都是错误的。而在中成药
的使用中，应特别注意遵循医嘱，注意
药物间的相互作用，并观察孩子对药物
的反应。

对于不少家长关注的雾化治疗，徐
勇胜介绍，雾化治疗前 30 分钟应避免
过度进食，激素类药物使用前不要涂抹
油性面霜。 据新华社

孩子散瞳验光对眼睛有害？

有些家长认为“是药三分毒”，散瞳
药品会对孩子眼睛有害，能不用就不
用。其实，正确使用散瞳剂对眼睛不会
产生危害，并且会使验配度数更加准确。

散瞳验光是为了消除假性近视带来
的影响，如未经过正规散瞳验光就配近
视眼镜，镜片度数跟孩子实际度数会有
较大偏差。这样孩子戴眼镜肯定会不

舒服，甚至会促进近视的发展。
因此，在专业眼科医生的指导下使

用散瞳剂是有必要的。当孩子视力不
良的时候，还是建议到正规医院经过正
规的散瞳验光之后再验配眼镜。需要
提醒的是，散瞳剂应用时需排除禁忌
证，并有一定的用法与用量，必须遵医
嘱使用。 据《北京青年报》

美国一项研究显示，每周吃不少于
140克黑巧克力或与患2型糖尿病风险
降低存在关联。

据美国有线电视新闻网4日报道，
哈佛大学陈曾熙公共卫生学院研究人
员分析了三项长达二三十年的涉及饮
食习惯的调查，并统计了调查对象中超
过11万名巧克力爱好者食用黑巧克力
和牛奶巧克力的情况。

剔除饮食和生活方式等风险因素
后，研究人员发现，与很少或从不吃巧
克力的人相比，每周至少吃140克任何
类型巧克力的人患2型糖尿病的几率降
低10％；每周至少吃140克黑巧克力的
人患2型糖尿病风险降低21％。然而，
长期只食用牛奶巧克力并不会显著降
低患糖尿病风险，还会导致体重增加。

研究人员解释说，就糖的添加量以
及脂肪和热量水平而言，黑巧克力和牛
奶巧克力差别不大，关键是黑巧克力含
有更多的可可，而可可含有大量黄烷

醇。先前的动物及小规模人体实验显
示，黄烷醇能够改善胰岛素敏感性，减
少氧化应激和炎症反应，所有这些都是
糖尿病病理生理学的组成部分。

但研究人员也指出，他们的研究结果
虽然显示吃黑巧克力与2型糖尿病患病
风险降低之间存在关联，但不能证明二者
之间存在因果关系。另外，研究具有一定
局限性：参加研究的都是年纪较大的成年
白种人，且巧克力的消费量相对较低。

这项研究的结果还与2023年12月
一项涉及可可黄烷醇的研究相冲突，后
一项研究没有发现食用可可有助于降
低糖尿病患病风险。

有专家认为，巧克力是糖果，含有
糖分，不鼓励健康人群为了更好地控制
血糖去食用巧克力，而可以通过其他来
源，如蓝莓、黑莓等深色浆果以及石榴、
苹果和茶等摄入黄烷醇。但如果是巧
克力爱好者，那么每周少量吃一些黑巧
克力也无妨。 据新华社

生酮饮食能“饿死”癌细胞？

网上流传的所谓“生酮饮食”往往
被简化成了“不吃主食”，这样做的隐患
很多。生酮饮食指低碳水、高脂肪、中
量蛋白质，同时控制总热量摄入的饮食
方式，需要医生指导操作。虽然有研究
在小鼠模型中发现生酮饮食结合某种
抗癌药物可以抑制胰腺癌细胞，但这是
动物实验，且远未应用于临床。因此，

简单认为生酮饮食能“饿死”癌细胞是
一种误导。更重要的是，癌症的治疗是
复杂的，不能依赖单一饮食方式。此
外，长期生酮饮食还可能对健康产生负
面影响，包括肾脏负担、酮酸中毒和营
养不均衡等问题。不要盲目追求未经
验证的治疗方法，科学合理的抗癌手段
仍需专业医生指导。据《北京青年报》

吃桂圆能补血吗?

很多人认为吃桂圆能补血，是认为
它的含铁量比较高。铁在人体内主要用
于合成血红蛋白，缺乏铁会导致缺铁性
贫血。但其实桂圆含铁少、吸收效果也
不好，不是补铁的推荐食物。而且桂圆

中的铁属于非血红素铁，人体对其吸收
率比较低。相比之下，动物肝脏、红肉等
食物中的血红素铁更容易被人体吸收利
用，补血效果更好。

@科学辟谣

长期喝纯净水有害健康？

纯净水是经过多道复杂工序处理
的，里面几乎没什么矿物质、微生物之
类的杂质。但就因为它太纯了，不少人
就担心长期喝会对身体不好，比如导致
缺钙、体质变酸、免疫力降低等。

其实，长期喝纯净水不会缺矿物
质，更不会得软骨病。人体的矿物质主
要靠食物补给，蔬果、肉类、谷物里的
钙、镁等元素非常丰富，一杯牛奶的钙
就远超好多纯净水。只要平常饮食均

衡，就算一直喝纯净水也不会缺营养。
此外，喝纯净水也不会使体液变酸。因
为人体有一套强大的酸碱平衡调节系
统，呼吸、泌尿和体液缓冲物质会搞定
一切。纯净水是中性的，除非是有严重
肾病等特殊情况，否则根本不会影响酸
碱平衡。喝纯净水更不会导致营养流
失、降低免疫力。纯净水去除了有害物
质，反而还减少了饮水致病的风险。

据《北京青年报》


