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范志红指出，从目前的研
究证据来看，有利于减轻雾霾
损害的营养素主要是以下几个
类别：

富含抗氧化物质的食物。
蔬果中的各种多酚类物质、类
胡萝卜素等都有抗氧化作用，
它们能降低身体的氧化应激程
度。如果原来吃蔬菜水果比较
少，那么就试试每天吃一斤蔬
菜、半斤水果。尽量挑颜色比
较浓重的品种，因为颜色深的
蔬果往往抗氧化性也比较强，

比如草莓、桑葚之类富含花青
素的紫红色水果，在同样食量
下效果就比桃子、梨子之类强，
黄桃比白桃强，紫薯比白薯强。

富含Omega-3脂肪酸的食
物。Omega-3脂肪酸有降低炎
症反应的作用。国外研究发
现，污染环境中的老年人在增
加 omega-3脂肪酸之后，和没
有增加的人相比，心血管方面
的指标会有所改善。对于没有
贫血问题的人来说，可以适当
调整鱼和肉的比例，减少升高

炎症反应的红肉（特别是牛羊
肉），少吃烟熏烧烤肉类（它们
的氧化程度更高，且含致癌
物），增加鱼类水产的比例。

富含胡萝卜素和叶绿素的
食物。胡萝卜、南瓜、芒果、木
瓜等蔬果富含胡萝卜素，菠菜、
苋菜、小油菜等深绿色的叶菜
中富含叶绿素和胡萝卜素。其
中叶绿素有利于减少某些化学
毒物的致突变作用，而胡萝卜
素有利于上皮组织（包括消化
道、呼吸道、眼睛的黏膜和皮肤

等）的抵抗力和修复能力。如
果维生素A缺乏，人体的呼吸
道黏膜抵抗力下降。按我国膳
食指南的推荐，每天应当吃半
斤左右深绿色的叶菜。

富含维生素的食物。初步
研究表明，维生素B、叶酸、维生
素C和维生素E等营养素能够
减弱大气污染情况下的健康损
害，比如被大气污染所害的哮
喘儿童，在增加VC和VE摄入
之后，通气量的下降程度会轻
一些。

范志红博士特别提醒,健康减
肥还要特别注意蔬菜的烹调方式:
蒸、白灼、煮汤、炖、快炒、凉拌都可
以。胡萝卜和各种薯类都可以切块
直接蒸熟食用,不接触大量水,营养
素损失最少。沸水焯蔬菜可以去掉
草酸,虽然损失一点营养素,但大部
分好处仍可保留,而且因为体积大
大缩小,一次吃半斤菜毫不费劲,对
于补充矿物质、类胡萝卜素和膳食
纤维特别有帮助。水煮蔬菜清爽可
口,把煮出来的汤喝掉也能得到绝
大部分营养素。

烹饪方式有很多,关键是以少
油为绝对前提。否则,一份油腻的
烧茄子,再加一份油炸出来的干煸
豆角,别指望它们能帮助减肥。同
时,盐也要少放一些,否则吃进去大
量菜的同时,也吃进去大量盐,结果
不能控血压,不能消水肿,也不利于
骨骼和心血管健康。

雾霾天频扰
食物清肺不靠谱

网络上、朋友圈

里各种防霾清肺食物

转得挺多，一时间吃

木耳、银耳、猪血、罗

汉果、萝卜、蜂蜜等

“清肺”的偏方满天

飞。那么，饮食究竟

能否清除雾霾对健康

的伤害呢？

靠饮食清除雾霾的危害不靠谱
中国农业大学食品学院营

养与食品安全系副教授范志红
指出，其实，无论怎么吃都没法
防住雾霾。食物毕竟是从嘴里
进去，在小肠吸收；而PM2.5微
粒是从鼻子里进去，在肺里沉
积，这两条路完全不重合。

即便木耳中的多糖和猪血
里的蛋白质能够结合粉尘微
粒，也只能结合那些从嘴里进

去的微粒；即便吃“润肺”食物
后能够通过增加呼吸道表面黏
液、促进纤毛运动等方式提升
清除呼吸道中粉尘的能力，但
也很难解决PM2.5那种难以清
除的超细颗粒，因为它们是呼
吸道自身力量无法排除的。至
于肺泡里的粉尘微粒，它们就
更加够不着了。

范志红提醒，尽管经常吃

点木耳、萝卜、百合之类的蔬菜
杂粮类食物，的确对健康有益，
对调整炎症反应水平和改善肠
道菌群或许能有帮助。吃对食
物增益不小，虽然食物不能完
全清除雾霾危害，但科学的饮
食却能在很大程度上减轻雾霾
带来的不良后果。

研究证明，PM2.5这类微细
颗粒物进入肺泡之后，很难被

人体清除，它会引起人体的炎
症反应水平升高。那么，我们
在膳食当中，就可以适当吃一
些有利降低炎症反应、有利提
高人体抗氧化能力的食物。再
考虑到空气污染会对肺癌风
险、呼吸系统疾病、心脑血管疾
病等方面的影响，也可以通过
饮食和生活习惯去降低这些危
害发生的可能性。

有利于减轻雾霾损害的营养素

减肥要多吃蔬菜
但你的蔬菜选对了吗?

对于减肥的人来说,应该多吃蔬菜少吃肉是一句至理名言。不可否认,

多吃素食、蔬菜水果等富含纤维的食物,的确对减肥有帮助。但是,所有的

蔬菜都利于减肥吗?蔬菜要怎么吃减肥效果更好呢?

人们经常会
有一种误解,蔬
菜热量很低,没脂
肪没淀粉,吃不吃
它好像和饱感没多

大关系。事实正好
相反:如果一餐饭,蔬菜

的比例太低,甚至根本没有
绿叶蔬菜,那么一餐所吃的食
物体积就会大大减少,纤维含
量低,饱腹感比较差。就算当

时吃饱,过后也会容易饿。反
之,如果吃饭时吃一大碗膳食
纤维含量较高的蔬菜,哪怕主
食不增加,肉类和鱼类等蛋白
质食品的数量也不大,一餐也
会感觉很饱,还经饿。

这是为什么呢?中国农
业大学食品科学博士范志红
解释说:“实际上,多吃蔬菜不
仅能帮助预防便秘,还能帮助
增加咀嚼次数,延缓胃的排空

速度,减慢餐后血糖的上升速
度,平稳餐后数小时之内的血
糖波动,结果就是大大加强了
饱腹感。”研究证明,对糖尿病
患者来说,吃同样数量的主
食,先吃一碗蔬菜再吃主食,
和不配合蔬菜直接吃主食,然
后再吃蔬菜,两种方式使一日
当中的血糖波动幅度很不相
同。先吃蔬菜的方式,血糖波
动幅度要明显低得多。

蔬菜品种繁多,但并非每
一种都能起到最好的平衡血
糖和减肥瘦身的效果。很多
不了解的人会以为,只要选择
黄瓜、番茄等热量低的蔬菜,
不要选择土豆、芋头之类含
淀粉的蔬菜,就能帮助减肥。
但这种想法和实际效果相去
甚远。那些靠吃番茄、黄瓜
减肥的人,无一不是饿得前胸
贴后背,感觉无法长期坚持下
去,而他们的体重并没有减少
多少。

黄瓜、番茄、冬瓜等蔬菜,
虽然确实按 100克计算的时
候热量很低,但膳食纤维含量
较少,在胃里停留时间不长,
并不是最佳的“顶饱”蔬菜;土

豆和藕含淀粉比较多,但也不
是“发胖蔬菜”。让蔬菜帮助
减肥瘦身的关键,是把蔬菜分
成不同类别,让它们各自发挥
不同的作用。

主食蔬菜:一般指藕、荸
荠、菱角、各种薯类(土豆、甘
薯、山药、芋头)等。它们都含
有淀粉,能够部分替代米面类
主食。但和白米饭白馒头相
比,它们的纤维高,维生素含
量更高,血糖反应低,饱腹感
更强,吃同样的热量时,不容
易让人饥饿。

耐饿蔬菜:是指菌类(各
种蘑菇、香菇、木耳等)、藻类
(海带、裙带菜、紫菜等),各色
菜花、豆角,还有各种深绿色

的叶菜(菠菜、苋菜、芥蓝、空
心菜等),都是纤维高、热量
低，而且特别能填充胃袋的
蔬菜。它们虽然几乎不含淀
粉,却能让人感觉饱,而且这
种饱能持续很久。

低能量填充蔬菜:指的是
番茄、黄瓜、冬瓜、西葫芦、白
菜、萝卜、莴笋、圆白菜等减
肥人士喜爱的蔬菜,它们多数
营养素含量偏低,纤维含量也
比较低(纤维和菜筋并不是一
个概念,菜花、蘑菇没有筋但
是比白菜纤维高),但它们水
分多热量低,吃的时候几乎无
需限量。它们还能增加水分
和钾,对高血压、痛风患者十
分有利。

蔬菜搭配吃 减肥更有效

多吃蔬菜能增强饱腹感

少油少盐
是烹饪秘诀

绿萝：吸毒气的天然吊饰
功效：一盆绿萝在 8—10平方米的房间

内就相当于一个空气净化器，能有效吸收空
气中甲醛、苯和三氯乙烯等有害气体，特别适
合放在新装修的居室内。

栽培窍门：绿萝性喜温暖、潮湿环境，越
冬时室内温度不低于 10℃。水养很简单，2
至3天浇一次水，配以简单的营养素就行。

禁忌：请避免阳光直射暴晒；但也要适度
接触阳光进行光合作用。

吊兰：毒气吸取专家
功效：据测定，一盆吊兰 24小时内可将

室内的一氧化碳、二氧化硫、氮氧化物等有害
气体吸收干净，起到空气过滤器的作用，是卧
室摆放首推的植物。

栽培窍门：吊兰喜温暖、湿润和半荫的环
境，不耐寒适宜温度 15-20℃，冬季应高于
5℃。对土壤要求不多，但要排水良好。

禁忌：冬季切忌湿润，可每隔4-5天浇水
一次，浇水量也不宜过多。

仙人掌、仙人球：“特异功能”
功效：它不仅可以吸收甲醛、乙醚等装修

产生的有害气体，24小时放氧，还具有吸收
电脑辐射等功能，所以特别适合刚刚装修完
的房间。

栽培窍门：喜干旱、阳光，不易浇水太频，
一个月至半个月浇一次水即可。

禁忌：冬季让其在5℃以上的环境下生长
更有利，保持一定的干燥度，以免根部腐烂。

鸭脚木：驯服尼古丁
功效：鸭脚木的叶子可吸收尼古丁和其

他有害物质，并通过光合作用将其转化为无
害的自身物质，给吸烟者的居室带来清新的
空气，因此适合摆放在书房、卧室、客厅、
阳台。

栽培窍门：鸭脚木喜温暖、湿润、光照，较
耐旱，一般5天左右浇一次水。

禁忌：对乙烯高度敏感；温度不宜低于
5℃。

散尾葵：最好的天然“增湿器”
功效：最特别在于它每天可以蒸发一升

水，它绿色的棕榈叶对二甲苯和甲醛有十分
有效的净化作用。

栽培窍门：需充足阳光，保持盆土湿润。
经常给植物喷水不仅可以使其保持葱绿，还
能清洁叶面的气孔。

禁忌：室温在 8℃以上才能安全越冬，低
于这个温度，枝叶易冻伤，严重的全株还会冻
死，不可暴晒。

银皇后：独特的空气净化能力
功效：空气中污染物的浓度越高，它越能

发挥其净化能力，因此它非常适合通风条件
不佳的阴暗房间。

栽培窍门：这种有着灰白叶子的植物喜
欢生活在恒温环境中。假如用温水浇灌，它
可以生存较长时间。

禁忌：冬季如遇低温，盆土过湿，叶片易
变黄脱落。

6类植物
放室内最“吸毒”

■生活提示

（本报综合）

美国《福布斯杂志》网站近日刊文指出，
日常生活中使用的电子产品是细菌聚积的

“重灾区”，甚至可能比马桶圈还脏。多项研
究报告指出，家用马桶圈上的细菌数量介于
每平方厘米8—46个之间。我们经常用手触
摸的电子产品上的细菌数量远超于此。

●手机 美国亚利桑那大学微生物学家
查克·格伯发现，手机上的细菌数量是大多数
马桶圈的 10倍还多。英国萨里大学科研人
员研究证实，手机上藏匿着大肠杆菌菌群、链
球菌、金黄色葡萄球菌和其他种类的细菌。
这不仅是因为手机经常接触外界，更主要的
是总忽略清洁它，细菌就会在上边堆积。

●平板电脑 其表面积比手机更大，承载
的细菌量也更多。英国研究人员经测量后发
现，其表面约附着 600个单位的金黄色葡萄
球菌。

●游戏控制手柄 它的细菌承载量是马
桶圈5倍，大肠杆菌是潜在其中的细菌之一。

●键盘 有研究发现，键盘的细菌附着量
是家用马桶圈的3倍多。

●遥控器 美国一项研究发现，约70%的
遥控器含有能引起腹泻的致病细菌，遥控器
上每平方厘米约有11个细菌。

手是人体的“外交官”，人们在用过电子
产品后，会无意识地抠鼻子、揉眼睛，这些动
作都为病菌传播创造机会。如此说来，我们
平时应仔细防范：第一是别在卫生间里玩手
机，否则容易令手机上布满大肠杆菌；第二是
使用电子设备前要洗手；第三是使用质地柔
和的消毒湿巾擦拭电子设备。

5种电子产品
比马桶圈还“脏”


