
长寿食物“排行榜”

说到长寿，几乎每年都有人更新长寿食物“排行榜”，如果
让你给最常见、最便宜的抗衰老食物打分，相信蔬菜、水果、谷
物、红茶……一定都榜上有名。 不过换个角度看，“怎么吃”有
时比“吃什么”更重要。 近日，美国

MSN

网站刊文指出，只要雷
打不动地坚持以下饮食习惯，就能帮你找到那把长寿钥匙。

复合维生素饭后吃
北京协和医院临床营养科副主任于康表示， 生活中吃得

精细，会损失大量
B

族维生素；蔬菜过度浸泡，会泡掉大量水
溶性维生素；食品放置时间过长，或油煎、烘烤等烹饪方式都
可能减少维生素含量。 这时， 补充复合维生素就像上了一道
“保险”，而且最好饭后吃。 叶酸、维生素
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等水溶性维生素
如果饭前空腹吃，很快通过胃进入小肠被吸收，还没完全被人
体利用就通过尿液排出体外。 维生素
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等脂溶性维生
素必须溶于脂肪类食物中才能被吸收，如空腹服用，大部分都
不能被吸收。

生吃洋葱防心脏病
很多人吃菜时会小心翼翼地把洋葱挑出来， 这就大错特

错了。 美国哈佛医学院心脏科教授克多格尔威治博士指出，洋
葱含有大量保护心脏的类黄酮，每天生吃半个，或喝等量的洋
葱汁，可增加心脏病人约

30%

的“好胆固醇”。 尤其在吃烤肉这
样不怎么健康的食物时，里面的洋葱就像你的“救命草”。 北京
大学第一医院营养部二部主任孙孟里指出，洋葱对高血压、高
血脂和心脑血管病人确实有好处，而且生吃、凉拌效果最佳。

凉菜的汁用来蘸着吃
很多人去饭店都喜欢点盘大拌菜或蔬果沙拉， 觉得这样

能补充维生素。 其实，这些菜中的酱汁反而会给原本健康的菜
带来不少热量。 最好把调好的酱汁放在一个小碗里，用切好的
菜蘸着吃，这样，你需要的酱汁只是原来的
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。

冷水洗肉，热水洗菜
许多人洗肉前，喜欢拿热水泡上一会儿。 殊不知，用温水

或热水洗肉，不但容易变质、腐败，做出来的肉口感也会受影
响。 最重要的是，会加速肉中蛋白质、氨基酸和

B

族维生素的
流失。 与之相反，洗各类果蔬时用温水更好。 国家蔬菜工程技
术研究中心研究员何洪巨指出， 温水比凉水更容易去除果蔬
表面的农药残留。

深色水果抗衰老。

买水果时拿不定主意，就选深色的那种。 相比浅色水果，

深色水果里含有更多的抗氧化剂、维生素、硒、铁、钙、锌等物
质，具有防癌、抗癌、抗衰老等功效。

晚餐早比晚点好
卫生部首席健康顾问洪昭光教授表示， 人体排钙高峰期

是餐后
4

小时
~5

小时，晚餐吃得太晚，不仅影响睡眠、囤积热
量，而且容易引起尿路结石。 老年人晚餐的最佳时间最好在下
午六七点，而且应不吃或少吃夜宵。 （据东北网）
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坐下不想动
上班一坐就一天，回家陷在沙发

里不想动……千万别以为久坐的危害
只是伤颈椎、脊椎。 德国专家指出，人
体免疫细胞的数量随活动量的增加而

增加，久坐的人体内免疫细胞减少，大
大增加患癌概率；日本医学家发现，胃
癌患者大多平时吃得太饱和久坐不
动；美国研究表明，久坐的人比常运动

的人患结肠癌的可能性高
40%~50%

，

男性还易罹患前列腺癌。专家指出，工
作每

2

个小时，必须起来活动
15

分钟
以上。 （据新浪健康）

你被癌症盯上了？
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很多人一听到“癌症” 这个词， 立马谈
“病”色变。 美国华盛顿大学医学院病理和免
疫学教授罗伯特·史莱伯发现，如果一些不良
生活习惯维持

10

年，那你就会成为“癌症候
选人”，因为在这

10

年中，癌细胞不仅产生，

而且会发展壮大，最终攻城掠地，侵犯身体其
他器官。

成为“癌症候选人”，是我们长期“不爱自
己”造成的结果。 人的身体有

60

兆—

100

兆
个细胞，我们作为这个“细胞共和国”的国王，

学会关爱它们，渴了给它们水喝，饿了给它们
适当的营养，累了让它们休息，才能减少它们
转变成癌细胞的概率。 北京大学肿瘤医院内
科教授沈琳、 中国医学科学院肿瘤医院内科
教授徐兵河、 卫生部中日友好医院肿瘤科教
授李沛文、 北京协和医院胸外科副教授郭慧
琴日前接受《生命时报》记者采访时指出，如
果减少以下

10

种不良生活习惯，就能将我们
从“癌症候选人”的名单里删除。

老喝滚烫水
很多喜欢闲暇时泡杯功夫茶，

殊不知， 这现冲现泡“趁热喝”的
茶，可能为食道癌埋下隐患。 原因
就在于， 滚烫的水会烫伤食道黏
膜，引发口腔黏膜炎、食管炎等，时

间久了，可能发生癌变。调查表明，

新疆哈萨克族人常喝滚烫的奶茶、

潮汕人喜欢功夫茶、太行山区的人
爱喝大碗烫粥，目前这些地区都成
为食管癌、贲门癌、口腔癌的高发

区。 专家建议，食物或饮料如果觉
得烫，千万别性急往下咽。 带馅儿
的食物可能外面不烫里面烫，吃的
时候尤其要当心。喝热饮千万不要
用吸管。

蔬果吃得少
大鱼大肉吃不够，蔬菜水果吃

得少，已经成了现代人的通病。 千
万别小看这一生活习惯带来的危
害。 由着性子吃一是会造成肥胖，

近年来的研究表明， 肥胖和乳腺
癌、前列腺癌等多种癌症有关。 二
是蔬菜水果含有很多膳食纤维，它

们能促进肠道蠕动， 带走有害物
质。 老不吃蔬菜水果，会增加患结
肠癌的风险。 三是导致缺乏维生
素。 研究显示，不吃胡萝卜的人比
大量食用胡萝卜的人， 因为缺少
β

—胡萝卜素， 肺癌发病率要高
7

倍；缺乏维生素
A

，患肺癌、胃癌的

可能性很大； 叶酸与维生素
B2

缺
乏，是食管癌高发的重要原因。 专
家指出，要保证身体需要，每天应
吃

400

克以上的蔬菜，吃肉不要超
过

75

克， 体积相当于一副扑克牌
大小。粗茶淡饭才是远离癌症的最
好办法。

老是憋大便
想去大便， 可偏偏工作太忙

走不开，或一时找不到卫生间，只
能使劲憋着。 一回两回还行，时间
长了，就会出问题。 粪便里含有硫
化氢、粪臭素、胆固醇代谢产物等
多种致癌物，在肠道里积存久了，

就会被重复吸收，刺激肠黏膜。 天

津市肿瘤医院一项调查显示，没
时间排便已成为不少年轻人患上
大肠癌的主要原因。 专家建议，一
定要抓住一天中“便意”最浓的时
刻，一个是早晨起床后不久，一个
是吃饭后。 便意一般只会持续几
分钟，一旦错过很难再捕捉到。 早

上实在没时间排便， 可以调整到
较空闲的晚上。 吃完晚饭后散散
步，对腹部进行顺时针按摩，然后
无论有无便意，定时去蹲蹲厕所。

一般
3

分钟
~5

分钟没有大便排
出，就应该放弃，不要长时间待在
厕所看书看报。

夜晚不睡觉
很多人因为工作不得不熬夜加

班；还有人赶时髦，天天泡酒吧，成
了昼伏夜出的“派对动物”。 英国科
学癌症研究中心研究了世界各地
1000

余名
30

岁
~50

岁的癌症患者，

发现
99.3%

的人常年熬夜，凌晨之后
才会休息。 专家指出，熬夜一方面会
造成生物钟紊乱，另一方面，夜间灯
光会破坏人体褪黑素形成， 而这是
保护人体免疫功能的重要一环，缺

少它容易让白血病、乳腺癌、前列腺
癌等找上门来。 熬夜最好不要超过
12

点。如果加班到凌晨，最好找一间
窗帘有遮光布的房间睡觉， 漆黑的
环境有助于身体中褪黑素的生成。


