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大个儿果蔬营养少
如今，不仅人们越来越感到蔬菜水果的味

道不如祖父母那一代，而且蔬菜水果实际所包含
的营养也减少了。研究发现，现代蔬菜水果的矿
物质含量比50年前收获的同类农作物平均降低
了5%至40%。这些矿物质包括镁、铁、钙、锌等。

曾在美国得克萨斯州大学生化学院工作
的研究员唐纳德·戴维斯解释道，个头较大的
农产品通常含有更多的“干物质”。这种物质
会对集中在一起的矿物质成分产生稀释作

用。换句话说，在种植蔬菜水果时，较小的个
体往往含有更多营养成分。“现如今的果蔬营
养含量确实比以前低，我们不妨增加一些食用
量。”中国疾病预防控制中心营养与食品安全
所食品科学技术室主任霍军生提醒，比如，以
前吃一个西红柿所摄取的维生素，现在必须同
时吃一个猕猴桃才能补充上；原来一斤青菜所
含的叶绿素、钙等营养，现在可能需要一斤半
甚至两斤才能补回来。 《生命时报》

科学家指出，一周至少一次小睡的人，患糖
尿病的风险增加约1/4。之所以如此，可能是由
这样一个事实造成的：喜欢下午打个盹儿的人活
动时间更少。研究人员在英国格拉斯哥召开的
会议上公开了他们的研究成果。研究人员调查
了16480名中国老年人的下午小睡情况，结果发
现2/3的人一周至少小睡一次。比起从来不小睡
的人，那些一周至少小睡一次的人患上这种病
的概率增加了26%。英国糖尿病组织负责人伊
恩·弗拉米说：“这项研究可能解释了睡眠障碍
和Ⅱ型糖尿病间存在关系。” 《北京青年报》

美国科学家最新研究发现，在饥饿难耐的
情况下，女性克制饥饿感的能力要明显弱于男
性。科学家们认为，这从一个侧面解释了为何
女性肥胖者的比例大于男性。研究人员选取
了 23 位体重正常的健康志愿者，其中 13 位女
性、10 位男性，在这些人禁食 17 小时后，对他
们进行了试验。参与这项研究的专家说，这种

“男女差异”令人惊讶，这可能是男性和女性对
营养的需求不同导致的。

《解放日报》

瑞典周一公布的一项研究显示，多吃如鱼
这样的水产品，能明显提高男孩的智商。

瑞典哥德堡萨霍琳斯加大学附属医院教授
Kjell Toren牵头作了这项研究。该研究在2000
年考查了 3972名当时年龄 15岁的瑞典男孩的
智商、语言能力、空间感，当这些男孩2003年参
军后，再次对他们的这些方面进行调查。研究
表明，在 15岁时平均每周吃一次鱼的男孩在 3
年后的 IQ 测试中成绩高了 7%，而那些每周吃
鱼多于一次的孩子则高出12%。

《环球时报》

你是否经常情绪不佳？缺乏以下 3 类营
养，可能是你情绪不好的罪魁祸首。

3 种维生素 维生素 B6、维生素 B12 和叶
酸。研究表明，血液中叶酸水平低的人抑郁的
可能性更高。因此，心情低落时可选择含叶酸
多的食物，如绿叶蔬菜、葵花子、大豆和橙子。

维生素D 研究显示，维生素D能减轻季节
性抑郁。可喝牛奶和酸奶补充，或晒太阳。

“好”的碳水化合物 碳水化合物分“好”、
“坏”两种。“坏”的如碳酸饮料、糖果、饼干、蛋
糕、果汁和白面包，易被身体吸收，会导致血糖
迅速升高，从而诱发愤怒、疲惫和虚弱等。而

“好”碳水化合物在体内代谢较慢，可保持稳定
的血糖水平，减少情绪波动。“好”的碳水化合
物有燕麦、大麦、豆类和红薯等。 《生命时报》

下午小睡，易患糖尿病 吃鱼能明显提高男孩智商

情绪不好？补这三类营养

女性耐饥能力弱于男性

站着思考问题总是得不到答案的话，那就
躺下试试。科学家试验发现，躺着是思考的最
佳姿势。

临床试验表明，同站立或坐着的姿势相比，
当人们蜷在床上或沙发上时，他们解决问题的
速度会更快。科学家发现，去甲肾上腺素——
在压力下大脑产生的自然激素，能干扰脑细胞
的活动，降低人们叙述和推理时的注意力。人
们站立时会触发大脑产生反应，这种反应会产
生更多的去甲肾上腺素。但躺着则能降低这种
激素的浓度，有助于更清醒的思维。此外，当人
们躺着时，大脑的血液流动会比站立时更加顺
畅，有利于大脑供血供氧，头脑中有更多的空间
供思考。 《家庭保健报》

躺着想问题，思维更敏锐

英国科学家称，一个新的搜索引擎即将研
发成功。新搜索引擎可精确搜索到人们问题
的答案，此发明可与谷歌一争高下。新搜索引
擎由Stephen Wolfram教授创建的Wolfram
软件公司研发。Wolfram教授称，诸如谷歌和
雅虎类的搜索引擎通常只是查找到搜索关键
字的相关页面，而这个新搜索引擎可以理解你
的问题，并搜索过去所有被问过的同类问题，
并给出答案。 仁民

这个搜索引擎
可精确回答问题

日本大阪大学科研人员日前发明一种新
型遥控器，帮助人们通过脸部肌肉活动来操
控各类器材。操控者只要嘴巴动一动，就能
开亮电灯或启动洗衣机；伸一伸舌头，就能指
示你的 iPod开始或停止播放音乐；再把眼睛
睁一睁，iPod就会改播另一首歌。 钟新

新型遥控器
脸部活动可遥控家电

美国最新一项研究发现，不幸福的婚姻给
女性身体造成的伤害要超过给男性身体造成
的伤害。在美国心身医学协会于芝加哥举行
的年会上，美国犹他州大学的研究人员宣读了
这项研究报告。

报告说，研究人员对 276对平均年龄在 54
岁的夫妻进行了问卷调查，结果发现，痛苦婚
姻对男女身体造成的伤害程度不同：在夫妻
关系紧张的婚姻生活中，尽管男性会和女性
一样感到心情抑郁，但女方会比男方更容易
因心情抑郁而罹患以腹部脂肪堆积、高血压、
高血糖和高胆固醇等为临床特征的新陈代谢
综合征。 仁民

不幸婚姻对女性伤害更大

睡前吃东西是个坏习惯，对胃不好，甚至
造成胃癌。

睡前进餐会使食物较长时间停留在胃内，
促使胃液大量分泌，对胃黏膜造成长时间的刺
激，久而久之，会导致黏膜糜烂、溃疡，抵抗力
减弱。

若睡前食用了油炸、烧烤、煎制等含有致
癌物质的食物，更易对胃黏膜造成不良影响，
这正是胃癌的诱因之一。因此，建议你吃夜宵
的时间早点，睡前一小时别吃东西。

《信息时报》

睡前别吃煎炸烧烤类食物
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喝适量红酒对身体有许多健康益处，但对
女性预防乳腺癌而言，红酒是有害物质。这是
美国弗雷德·哈钦森癌症研究中心的最新研究
发现。

这项研究的第一作者波利·纽科姆9日说，
以前一些研究曾显示，红酒有助预防心脏病和
前列腺癌等，但现在她领导的研究小组发现，红
酒并不能帮助预防乳腺癌。纽科姆在一份声明
中说：“我们发现，红酒与白酒一样会增加女性
乳腺癌风险，两者在这方面没有区别。”研究人
员因此建议，女性饮酒一定要适量，每天不要超
过一杯。 心华


