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食 疗 保 健

生酮饮食加速细胞、器官衰老

生酮饮食是一种膳食模式，其中主
食（碳水化合物）摄入量极低，主要通过
适量摄入肉类（蛋白质）以及相对较高
含量的脂肪，来诱导身体产生酮体以提
供所需的能量，不再主要依赖碳水化合
物作为能量来源。

生酮饮食诞生于20世纪20年代，
最早用于治疗儿童难治性癫痫。近年
来，这种饮食方法被越来越多的人用于
减肥、瘦身。

此前，一项发表在《科学·进展》期刊
的研究发现：生酮饮食会促使细胞衰老。

研究人员通过小鼠试验发现：21
天的生酮饮食会导致小鼠心脏、肾脏、
肝脏和大脑等多个器官的细胞衰老；在
实行了6个月生酮饮食的人类志愿者
中，也观察到了类似的细胞衰老和多种
相关的促炎分泌因子水平增加。

研究人员还尝试更换小鼠生酮饮
食中不同的脂肪来源，但仍观察到了细
胞衰老的增加。

此外，生酮饮食导致衰老细胞比例
与急性心肌梗死、博来霉素诱导的肺损
伤、电离辐射等组织损伤模型中报告的
比例相似。

生酮饮食促进癌症转移

除了减肥瘦身外，近年来“生酮饮
食帮助抗癌”的说法也被不少人相信。
此前，《科学·进展》期刊上一项关于生
酮饮食的研究发现：生酮饮食竟会促进
癌症转移！

不仅如此，长期高脂肪摄入的生酮
饮食也会给心血管健康造成一定风
险。美国心脏病学会年会和世界心脏
病学大会发表了一项研究发现：生酮饮
食不仅可能与血液中“坏胆固醇”（低密
度脂蛋白胆固醇）水平较高有关，还可
能与心脑血管疾病，如心绞痛、冠脉阻
塞以及中风等风险增加相关。

该研究分析了超过7万名参与者
发现：与常规饮食参与者相比，生酮饮
食参与者的“坏胆固醇”和载脂蛋白B
水平明显更高。生酮饮食参与者患心
血管疾病的风险高出2倍，包括心脏病
发作、中风和外周动脉疾病等。

“东方健康膳食模式”助力健康瘦身

为了减肥不吃任何主食，虽然短期
瘦了，但也损害了自己的健康，一旦恢复
正常饮食还可能会发胖。想要健康饮
食瘦身，可以试试“东方健康膳食模式”。

“东方健康膳食模式”食物多样、清
淡少油，以蔬菜水果丰富、多鱼虾海产
品、多奶类和豆类为主要特征。这样的
饮食模式更能避免营养素缺乏、肥胖以
及相关慢性病的发生，延长了预期寿命。

增加谷物，减少精米精面
减少部分精米精面作为主食，增加

全谷物。每天保证摄入200~300克谷
物，其中50~150克全谷物，再加50~
100克薯类。可以在蒸米饭时加点全谷
物，比如糙米、小米、玉米、燕麦、薏米等。

少量肉类，丰富水产品
建议少量的肉类和丰富的水产品，

每周摄入200~300克鱼虾类水产品。
中国营养学会曾评选出排在前十

名的“优质蛋白质十佳食物”：鸡蛋、牛
奶、鱼肉、虾类、鸡肉、鸭肉、瘦牛肉、瘦
羊肉、瘦猪肉、大豆。

多吃蔬菜，保证适量水果
每天保证摄入300~500克蔬菜、

200~350克水果，而且保证蔬果品种
丰富。

保证牛奶，增加豆类坚果
每天摄入奶类300~500克，大豆

和坚果总量约35克。
少盐少油，健康烹饪方式
烹调时少盐少油，每天限盐 5

克，限油25克。建议低温烹调，避免
煎炸熏烤，尽量多用蒸、煮、涮的烹饪
方式。 据科普中国、健康时报

每年中考季，“糕粽”因谐音
“高中”，成为家长们为考生祈福
的热门美食。红枣粽、定胜糕等
不仅寄托美好期许，其食材搭配
还暗藏中医智慧，吃对了还能助
力考生提神醒脑、调理脾胃。“糕
粽”中蕴藏怎样的中医门道？考
生在考前吃“糕粽”又该注意些
什么？南通市中医院的营养专
家给出了建议。
“糕粽”健脾消暑有一手

“粽子有着健脾养胃、清热
祛湿的作用，组成它的食材各
有‘神通’。糯米甘温，能补中
益气，不过黏性大、难消化，得
搭配助消化食材。粽叶性寒，
可清热除烦，刚好中和糯米的
温性，让粽子性质更平和。”市
中医院营养科医师施畅介绍，
红枣能补血安神，给考生补足
气血；红豆可健脾祛湿，帮考生
调理脾胃；莲子养心安神，助力
考生保持良好精神状态。

糕类则可以健脾消食、清
热解暑。绿豆糕清热解毒，适
合炎热天气食用，给考生清清
热；茯苓糕健脾祛湿，帮考生调
理脾胃功能，让消化更顺畅；桂
花糕温肺化痰，对考生呼吸系
统也有好处。
考前吃“糕粽”要注意

“虽说‘糕粽’好处多，但食
用也是有讲究的。刚煮熟的糯
米支链淀粉糊化，质地软、易消
化，冷却后淀粉结构致密，黏性
增强，消化难度提高 30%以
上。所以，一定要吃温热的粽
子，吃的时候细嚼慢咽，每天不
超过一个。”施畅建议考生，食用

“糕粽”时，最好搭配高纤维蔬
菜，少吃油腻荤菜，避免消化不
良。同时，食品安全也得重视，
食材要新鲜，最好即煮即食。
药膳推荐：黄芪粽与茯苓糕

为了让考生更好地从“糕
粽”中获益，施畅也为考生们推
荐了黄芪粽与茯苓糕两款药膳。

黄芪粽能补气养血，给考
生补足能量。需要准备的食材
有糯米500g、黄芪20g、红枣
15颗、莲子15颗、粽叶20片。
先把黄芪洗净，加300ml清水
浸泡30分钟，小火煎煮20分
钟，滤出药汁放凉。用黄芪水
浸泡糯米4小时，泡好糯米沥
干，用粽叶包裹食材成型。

茯苓糕能健脾祛湿、宁心
安神，助力考生身心舒畅。需
要准备的食材包括茯苓50g、
粳米粉400g、糯米粉100g、牛
奶180g、白糖50g、熟芝麻和
干桂花适量。制作时，先将茯
苓打成粉，和粳米粉、糯米粉、
白糖混合均匀，倒入牛奶搓成
松散状，静置20分钟。粉过筛
后，模具底部铺纱布，倒入一半
粉，撒芝麻和干桂花，再倒入剩
下的粉，抹平，盖湿纱布上锅蒸
30分钟，出锅切块。

施畅 贾冯翔 朱颖亮

“糕粽”寓意大吉
注意适量食用

“完美”减肥方式并不完美

生酮饮食可能加速衰老
生 活 百 科

随着中考的临近，不少考
生都会出现心跳加速、手抖、焦
虑等状况。考生如果在备考期
间遇到以上情况怎么办？千万
别慌，其实，中医有四个穴位能
帮考生在关键时刻稳住状态。
近日，记者走进南通市中医院
推拿科，邀请住院中医师帅陆
建分享膻中穴、内关穴、印堂
穴、迎香穴等4个穴位的奥秘。
膻中穴：宽胸理气 安神定志

膻中穴位于前正中线上，
平第四肋间隙处，也就是两乳
头连线的中点。当考生因考试
焦虑出现胸闷胸痛、心悸等情
况时，按压膻中穴，能起到宽胸
理气、安神定志的效果，帮助缓
解情志引发的不适，让心情慢
慢平复下来。
内关穴：缓解心悸 调节情绪

内关穴在腕横纹上二寸，
掌长肌腱与桡侧腕屈肌腱之
间，简单说就是手腕横纹向上
三指宽处。它的作用很实用，
不仅能缓解心悸、胃痛、恶心
呕吐，还能调节情绪，对考试
前的焦虑、失眠也有不错的缓
解效果，按压它可以给情绪

“降降温”。
印堂穴：宁心安神 提神醒脑

印堂穴在前额部，两眉头
间连线与前正中线的交点
处。按压它有明目通鼻、疏风
清热、宁心安神的功效，能有
效缓解考试带来的紧张感，还
能改善眼疲劳。日常用的清
凉油涂抹在这儿，还能提神醒
脑，赶走疲劳，让考生考试时
更清醒。
迎香穴：疏散风热 通利鼻窍

要是考试期间不巧感冒鼻
塞，迎香穴定能派上用场。它
位于鼻翼外缘中点旁开，鼻唇
沟中。考生按压迎香穴可疏散
风热、通利鼻窍，帮助缓解鼻塞
不适，让呼吸更顺畅，有利于集
中精力参与考试。

“不过要注意，考生要是焦
虑等情绪问题实在严重，这些
穴位起到的作用也是有限的，
记得及时寻求专业人员的帮
助。”帅陆建提醒，希望各位考
生巧用这些穴位，在考试中稳
定发挥，取得理想成绩。

帅陆建 贾冯翔 朱颖亮

中考考前易紧张
四个穴位可“维稳”

近年来，“生酮饮食”成为健身减肥圈
一种非常流行的饮食方式：吃肉、吃菜，但
几乎不吃主食。不少人认为这种饮食方
式不仅不会饿，还能减肥、避免血糖升
高。然而，越来越多的研究证实，这种看
似“完美”的饮食方式可能会加速衰老。
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