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众所周知! 猪皮或者银耳等食物中含有大

量的胶原蛋白" 胶原蛋白向来很为女性朋友所

称道!认为摄取胶原蛋白可以让皮肤变得更好"

然而!最近却有人表示!吃猪皮并不能达到补充

胶原蛋白的作用!事实究竟是怎样的呢#

中国农业大学食品学院营养与食品安全系

副教授!食品科学博士范志红曾在微博上提出!

食用猪皮与银耳等食物能补充胶原蛋白其实是

一种误区"因为胶原蛋白质本身不溶于水!它必

须解开盘在一起的三股螺旋!变成可溶的明胶!

才易溶于水" 煮了肉汤$鸡汤之后!发现冷了之

后就变成冻! 说明其中含有不少来自胶原蛋白

的明胶" 明胶是长链分子!由氨基酸构成!这些

氨基酸人体都能合成! 但需要维生素
!

来帮

忙"如果缺乏维生素
!

!身体胶原蛋白合成发生

障碍!也会导致皮肤不好"

而由于胶原蛋白属于动物的结缔组织!它

绝不可能存在于植物性食品当中" 把银耳中的

%银耳多糖&说成胶原蛋白$把水果中的%果胶&

认为是胶原蛋白也有失偏颇" 植物细胞有细胞

壁!并不需要胶原蛋白来支撑$粘结细胞"

%吃猪皮补充胶原蛋白与服用胶原蛋白类

营养品的原理是一样的"摄入之后!胶原蛋白会

在体内如何分解吸收! 如何转化都没有足够的

实验数据来支撑" &皮肤科专家告诉记者!一般

分子量大的食物! 需要转化为小分子才能被人

体吸收!食用猪皮之后!其中的营养元素必然会

进入人体! 但并不确定那些营养是否来源于胶

原蛋白"不过!这些食物本身具有一定的营养成

分!适当食用对人体还是有好处的"

临床营养师王兴国也曾在博文中表示!一

般胶原蛋白吃进肚子里面! 会在肠道内被消化

液分解成单个的氨基酸或二三个氨基酸一组的

%肽&!然后才能被吸收进入血液" 换言之!你吃

的是胶原蛋白!但你吸收的并不是胶原蛋白!而

是单个的氨基酸或成组的氨基酸"

另外!关于销售火爆的胶原蛋白面膜!杜晓

航也提示! 这种面膜的主要功效是给人脸部制

造一个保护层!具有一定的保湿作用"但胶原蛋

白无法穿过皮肤角质进入表皮内部的血液!因

而也不能说是补充胶原蛋白的好方法"

结论' 吃猪皮补充胶原蛋白的效果没有具

体的实验数据支持! 但适当食用也能补充人体

所需营养成分"

!苗露"
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心情愉快时!面对满桌的美味佳肴!很容易

吃多!引起腹胀"这时!很多中成药能帮上忙!可

根据自身情况选择"

吃肉多了腹胀!用大山楂丸" 如果平时脾

胃功能较好 !饮食 $大便正常 !偶尔一次吃太

多!尤其是肉吃得较多引起腹胀时!可选择大

山楂丸" 不过!由于山楂有活血化瘀作用!孕妇

应慎用" 又因其辅料中有蜂蜜$蔗糖!糖尿病患

者要慎用!如果药师建议吃!也要注意监测血糖

变化"

口苦腹胀!吃保和丸"如果平时胃肠功能就

不好!口苦腹胀!有生痰化热的现象!出现饮食

不消$胸闷$嗳气$恶心呕吐$舌苔厚腻发黄!可

选择保和丸"它不仅包含了大山楂丸中的山楂$

神曲$麦芽成分!能消食化积!还含有茯苓$陈

皮$制半夏等成分!可健脾理气$燥湿化痰" 此

外!保和丸还含降气化痰的莱菔子(萝卜籽)!和

清热的连翘! 能从源头改善症状" 值得注意的

是!病情好转后要及时停药!或在后期遵医嘱用

香砂养胃丸调养" 此药孕妇同样忌用"

嗳气胃酸!吃健胃消食片"如果是脾胃虚弱

所致的食积!出现食欲不好$嗳腐酸臭等症状!

可选择健胃消食片" 在此基础上若伴有食欲不

振$大便稀软!应选择香砂枳术丸!但常感觉烧

心$便秘$口苦者不适用"

如果积食且伴有明显的腹胀$腹痛$便秘!

喝四磨汤口服液能顺气降逆! 消积止痛" 但孕

妇$肠梗阻$肠道肿瘤$消化道术后者应禁用四

磨汤"

喜欢吃热食!选复方鸡内金片"经中医辨证

发现脾胃不和引起的食积胀满!饮食停滞者!可

选择复方鸡内金片"但属脾胃虚寒!表现为喜欢

吃热食$腹胀$饮食不化$手足凉$怕冷$面色不

好!或者脾胃阴虚!表现为口干$大便干$舌红$

腹胀$手足心热者均不适用"

小儿积食!服小儿化食丸"小儿积食也是常

见的问题"食滞化热所致的积滞常表现为厌食$

烦躁$恶心呕吐$口渴$脘腹胀满$大便干燥!可

选用小儿化食丸"

停食停乳后!孩子出现腹胀$呕吐$心烦$口

渴$食欲不好!可选用清胃保安丸*消化不良$腹

胀$大便次数增多的孩子!可选用婴儿健脾散!

但感冒时不宜服用"

如果孩子饮食不规律!损伤了脾胃!出现手

足心热$自汗乏力$大便不规律$厌食等症状!可

选用健儿消食口服液"

由此可见! 消食化积的中成药种类很多!

但一种药很难解决所有问题" 在具体应用时!

要根据病情特点!合理选择" 在服药期间!还要

注意忌食辛辣刺激$ 油腻及不易消化的食物"

此外!这些消食的中成药多不宜与滋补性中药

同用"

!薛春苗"
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坚持健康的生活方式!能增强免疫力!延长

寿命" 近日!香港+大公报,总结了各国最新的研

究成果!给出了
"

种能增寿的具体做法"

晒太阳可以使你增加
#$#

岁" 美国哥伦比亚

大学精神病学系的一项情感障碍研究显示!缺少

光亮可能导致抑郁症或其他相关问题出现!比如

酗酒$自杀等" 连续
%

天!每天
#&

分钟的海边日

晒!可以治好一半以上的抑郁症患者"

赞美别人可以使你增加
'

岁" 早晨睁开眼!

对你身边的人大声说%你真美&"如果你是一个人

睡觉!那就睁开眼时想一想外面的云$草地和正

等着你的一群朋友"美国匹兹堡大学的研究人员

发现!永远在心底里对所有的人和事都抱着一颗

感恩的心!无时无刻赞美别人的人!活得更健康"

幽默可以使你增加
(&

岁" 挪威科学技术大

学发表的一项研究成果显示!具有幽默感的人患

上重大疾病时被治愈或好转的可能性比其他人

要高出
#&!

"

养宠物可以使你增加
(($)

岁" +宠物的治疗

功效, 一书的作者美国医学博士贝克尔表示!养

狗往往可以降低血压和胆固醇水平!养狗比养猫

更有好处!因为狗可以强迫你每天早晚必须出去

散步"

用牙线可以使你增加
*$)

岁" 美国威斯康星

州美容牙科研究中心的一项研究显示!有近
"&!

的成年人都患有牙周疾病" 护牙的关键在于清

洁" 正确使用牙线能减少牙周病的发生!并提高

你的免疫力"

加入社团可以使你增加
((

岁" 加入一个足

球队!或者舞蹈社团!这种类似小社团的组织是

有效减压的好办法" 澳大利亚一项对
()&&

名老

人的研究显示!有着亲密伙伴的老人可以活得比

普通人更长"一个相对固定的社交圈可以让你年

轻
#$%

岁"

为自己找一个伴侣可以使你增加
+$%

岁" 纽

约洛克菲勒大学
'&&)

年的一项研究显示! 离婚

会加速白细胞的老化!%长期爱的关系可以使你

年轻&!美国罗森博士说"

让脑子高速运转可以使你增加
)$*

岁" 丹麦

一项研究显示!大脑始终处于活跃和忙碌状态的

人比那些整天对着墙发呆的人患上认知障碍症

的几率要小得多" 经常做游戏$看书$上网!或是

学习!都可以使你的脑子高速运转"

!戴琳琳"

健康!资讯
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无偿献血小知识
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一#血液费用从何而来

对于这个问题! 一位血液专家给

出一个形象比喻! 我们每户人家里的

自来水从江河湖泊到达居民用水点!

要经过过滤$输送$存储等过程!而从

这中间产生的费用是由使用者承担

的" 同理血液也是公共资源!血液本身

的价值是无法用金钱来衡量的! 而血

液费用是血液从采集$分离$检测$存

储到运输整个过程中产生的成本"

以一袋血液为例!采血时!为了保

证献血安全!采血点全部是%一人$一

针$一袋&" 为保证细胞的活性!保存血

液所用的血袋是一种特制的 %会喘气

的袋子&! 一个血袋的成本大概几十

元" 血液采集回库后!要做血型$乙肝$

梅毒等
=

个项目的筛查! 为了保证用

血安全! 每袋血要用国产试剂和进口

试剂筛查两遍! 平均试剂成本费也要

近百元" 除此以外!还有仪器$耗材$血

液的分离$冷链$存储等费用" !申飞"

未完待续

无偿献血
缘何用血要收费
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消食中药!各有妙用

赞美和幽默都能增寿
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胡椒既是一种常用的调味品!也

具有一定药性! 可以起到食疗的作

用" 从总体上来说!胡椒大部分都生

长于高温和长期湿润地区! 性味辛

热! 因此温中散寒止痛的作用比较

强" 生长地点越偏南方的胡椒!性越

温热!因为充分吸收了南方的阳热之

气" 所以!海南胡椒温热力最强"

白胡椒的药用价值稍高一些!调

味作用稍次"它的味道相对黑胡椒来

说更为辛辣!因此散寒$健胃功能更

强"肺寒痰多的人可将白胡椒加入羊

肉汤!以温肺化痰" 有些人容易肚子

痛!是由于肠胃虚寒造成的!可在炖

肉时加入人参$白术!再放点白胡椒

调味!除了散寒以外!还能起到温补

脾胃的作用" 平时吃凉拌菜!最好也

加点白胡椒面!以去凉防寒"

中医认为! 颜色黑的食物入肾!

因此! 黑胡椒温补脾肾的作用明显!

可以治疗由脾肾虚寒造成的 %鸡鸣

泻&(指经常在早晨拉肚子)! 方法是

在头天晚上喝用黑胡椒调味的肉汤"

用黑胡椒做菜时要注意两点'一是与

肉食同煮的时间不宜太长!因为黑胡

椒中含挥发油!受热时间太久会使它

独特的香辣味挥发掉*二是热度高可

让黑胡椒的味道更浓郁!因此做铁板

类的菜肴效果更好"

由于胡椒的热性高!吃了很容易

让人体内阳气生发!所以每次最好别

多吃! 在
&$#

克至
(

克左右比较适

宜" 另外!发炎和上火的人要禁吃胡

椒!否则更容易动火伤气" !刘玉雯"

黑白胡椒
功效不同


