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毛发变得干枯

研究表明!饮食中缺乏蛋白质"必需脂肪

酸"维生素
7

及锌"铁等微量元素时!会导致

头发干枯"变黄"脱落等#许多年轻女性为爱美

而节食!往往导致蛋白质"能量摄入不足!结果

身体是瘦下来了!却牺牲了一头秀发$

营养指南!复旦大学附属华东医院营养科

教授陈霞飞指出" 营养充足才能滋润毛囊"养

出乌亮秀发# 饮食上要保证充足的主食$蛋白

质和必需脂肪酸# 每天至少吃
0

两鱼肉和瘦

肉$

.

个鸡蛋$ 半斤牛奶# 有条件者可多吃牡

蛎"增加锌的摄入#

提早出现衰老症状

诸多医学研究显示!营养不均衡会加速皮

肤老化%皱纹生长"体力衰退$ 一项研究表明!

饮食中丰富的维生素
8

"

7

"

9

"

!

及类胡萝卜

素"黄酮类物质等抗氧化剂!能帮人们留住年

轻的样貌$

营养指南!陈霞飞建议"每天要吃两份水

果加三份以上的蔬菜#一份水果等于两个小型

水果%如猕猴桃&或一个中型水果%如苹果$橙&

或半个大型水果%如西柚&'一份蔬菜等于一碗

生的菜或半碗煮熟的菜#选择蔬菜应保证多色

多种"深色蔬菜占一半以上"如番茄$菠菜$西

兰花$胡萝卜$青椒等# 不少水果热量较高"应

在保证热量摄入合理的情况下" 尽量选择应

季$新鲜的品种#

出现溃疡!牙龈炎等口腔问题

食物要进入消化道!第一个必经之处就是

口腔!因此!饮食不健康最直接的表现就是口

腔问题$ 牙龈反复发炎或出血!与维生素
7

摄

入不足有关&龋齿%牙齿脱落与高糖食品摄入

过多'如爱吃甜食%爱喝甜饮料(及纤维素摄入

不足有关&口腔溃疡最直接的原因就是爱吃辣

以及喜食热性食物!包括牛羊肉%荔枝%橘子%

菠萝等&舌炎%舌裂%舌水肿可能归因于长期进

食精细米面导致的
4

族维生素缺乏#

营养指南!陈霞飞认为"最重要的是注意

口腔卫生"同时注意改善饮食结构# 一要营养

均衡"注意粗细搭配$荤素搭配'二要少吃甜

食$油炸食物和热性食品'三要补充维生素
7

和纤维素"比如烹调蔬菜时以热炒和凉拌结合

为宜"以免损失维生素
7

'四要补充维生素
9

和钙#

体重突然增加或减轻

体重减轻可能与没时间吃饭或减肥导致

营养摄入不足有关#天津第一中心医院营养科

主任谭桂军说!人体正常节律一般是
:;/

小时

吃一餐!不按时吃饭不仅让人变瘦!还可导致

胃排空的生理过程紊乱!影响内分泌!导致胃

炎等疾病# 体重突然增加有三大原因)秋冬和

冬春交替时!因天冷而贪吃&很多女性经前期

饥饿感强!爱吃零食!导致发胖&春节等节假日

期间聚会和宴请多!管不住嘴!也容易突然发

胖#

营养指南!谭桂军和陈霞飞建议"再忙也

要按时吃饭"可制定一个一日饮食计划"合理

安排工作与吃饭的时间#自己可以带点健康的

零食"如鱼片$牛奶$坚果$水果等#叫外卖要选

蔬菜多$烹饪方法为蒸煮$少油的# 春节快到

了"谭桂军提醒"吃坚果要注意控制量"因为

.<

克坚果就等于
.=

克油# 另外"聚会吃饭要

参照平时的摄入量管住嘴"尽量一个菜只伸一

筷子# 要少点一些油炸的菜和肉类"多吃些蔬

菜和鱼类#

脑子感觉不够用

华中科技大学同济医学院神经医学博士

后毕琳琳告诉记者!大脑是个*贪吃鬼+!消耗

着人体摄入能量的
>=?

$如果近段时间总出现

思维能力下降"记不住事情"脑子不够使等现

象!也可能是营养不良的预警信号$

营养指南!给大脑补充营养重在均衡# 要

有适量的碳水化合物" 以满足大脑的能量需

要# 而且"注意力与连接大脑神经元的神经纤

维髓鞘有关"需要欧米伽
0

脂肪酸"因此"可多

吃深海鱼肉$鱼油$核桃等食物# 另外"记忆力

的好坏与神经元的兴奋程度有关"应补充乙酰

胆碱# 鸡蛋$动物肝脏和豆类等富含胆碱类物

质的食物"能促进乙酰胆碱的合成"帮助提高

记忆力#

被消化问题困扰

腹泻"便秘"消化不良大多与膳食纤维'特

别是可溶性纤维(摄入量不足有关$研究表明!

可溶性纤维能延缓胃排空速度!从而增加饱腹

感!让小肠的营养吸收过程更充分$ 美国一项

调查显示!许多美国人膳食纤维摄入量达不到

美国营养学会建议的女性每天
><

克" 男性每

天
0@

克的量 $ *中国健康知识传播激励计

划,,,果蔬营养与膳食平衡+ 公布的结果显

示!我国居民膳食纤维摄入量没有达标$

营养指南!除了合理搭配饮食外"经常排

便不畅的人应提高膳食纤维摄入量#可以选择

多吃全麦面包$糙米$燕麦片等主食"柑橘$苹

果$菠萝$香蕉等水果"卷心菜$芹菜$豌豆等蔬

菜#

伤口愈合速度慢

现代医学研究表明!伤口愈合是一个复杂

但有序进行的过程!应确保营养均衡$ 加速伤

口愈合"增强免疫力以避免伤口感染!需要蛋

白质"微量元素"能量等多种营养素的参与$

营养指南!陈霞飞建议"每天吃一个鸡蛋$

半斤牛奶"对加快伤口愈合最有效#另外"锌有

益皮肤健康"应多吃海鲜$奶酪$全谷物和蘑菇

等#西红柿含有丰富的维生素
7

$番茄红素$胡

萝卜素等抗氧化成分"有利伤口愈合# 黑木耳

富含铁等矿物元素"同时含有丰富的锌"是一

种天然补血食品"能避免术后失血过多"加速

伤口愈合#

免疫功能变差

-美国营养协会期刊.刊登的文章指出!体

重经常波动的人更容易患流感!因为不良饮食

习惯会损害免疫系统! 让人总感觉不舒服%经

常感冒等$

营养指南!美国一项针对免疫功能受损老

年人的回顾研究显示"摄入足够的维生素及微

量元素可改善被破坏的免疫系统# 陈霞飞说"

维生素
!

是免疫调节剂" 可以从植物油$坚

果$豆类和谷类中摄取# 维生素
7

是免疫系统

必需维生素"新鲜的蔬果是其重要来源# 锌的

作用也不可忽视"可多吃贝类$红肉等#

常常感觉疲劳

许多人把疲劳当成正常的生理反应!但疲

劳往往与饮食有关$美国塔夫茨大学营养学副

教授珍妮弗/萨切克指出! 体内缺铁的女性易

疲劳$ 还有研究表明!全谷物和含优质蛋白的

食物能稳定血糖水平!让人充满能量$

>=.>

年

一项研究发现! 静脉注射维生素
7

让受试者

在下午的工作中更有精神! 因为维生素
7

能

加速铁吸收$

营养指南! 易疲劳者首先要补充能量"多

吃全麦主食和富含优质蛋白的食物" 其次"要

补铁和维生素
7

#美国达拉斯的运动营养师默

里迪恩(勒那博士建议"补铁可吃牛肉$四季豆

和菠菜等"补充维生素
7

则可以选择橙子$草

莓$西红柿等# "新华#


