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7  美食介紹

綠茶

綠茶是皮膚的青春之泉。研究表

明，綠茶富含茶多酚、EGCG（表沒食子

兒茶素沒食子酸酯，具有非常強的抗氧

化活性）、有助于改善皮膚松弛，淡化

皺紋。一項發表在《營養》雜志上的

2011年的研究支持這一觀點。實驗參與

者每天喝一杯綠茶，持續十二周後，他

們的皮膚更加光滑、有彈性、水潤。研

究人員還發現，茶增加皮膚血流量和含

氧量。爲了充分利用綠茶中的抗衰老成

分，飲用綠茶時，可以擠一些檸檬汁入

茶。普渡大學的一項研究發現，檸檬能

夠促進人體吸收綠茶中更多的抗氧化成

分。

三文魚

格拉斯曼指出，富含歐米伽3脂肪酸

的食物，如油性魚類中的三文魚和沙丁

魚以及有消炎的特性、減少刺激和促進

血液流暢的亞麻籽油。根據 2012年的一

項研究，三文魚中的蝦青素也被證明能

夠改善皮膚彈性。歐米伽3脂肪酸的另一

重要來源就是核桃。核桃富含鎂元素，

增加皮膚血流量，讓皮膚煥發光彩。

巴西堅果

格拉斯曼表示，爲了緩解疲勞，改

善松弛皮膚，可以多吃一些富含礦物質

硒的食物，例如，巴西堅果、金槍魚和

蘑菇。硒可以保持皮膚彈性，對抗破壞

細胞和加速皮膚老化自由基。

菠菜

菠菜中的維生素 C，有助于促使皮

膚緊致的膠原蛋白形成。，維生素C作

爲一種抗氧化劑，也能抵抗破壞膠原蛋

白的自由基。此外，深色綠葉蔬菜，包

括菠菜、甘藍和莴苣，還含有大量的水

分，有助于身體補水，煥發皮膚光澤。

豆腐

對抗疲勞、緩解皮膚松弛可以吃一

些含豆類的食物，如豆腐。日本曾有一

項研究發現，女性每天攝取 40毫克的大

豆異黃酮，連續 12周後，有改善細紋和

緊實肌膚的功效。

水

根據 2010年的一項研究，喝水可以讓

你的皮膚保持彈性。格拉斯曼說，“喝

水是人類生存，而且喝水能讓你的皮膚

看起來更年輕、。” “爲什麽當你下飛

機後會看起來很疲憊？這是因爲坐飛機

會讓人脫水，讓你的皮膚産生皺紋。”

彌猴桃

小小的綠色猕猴桃富含多種營養物

質，包括可以減少炎症的維生素C。一

項 2007 年發表在《美國臨床營養學雜

志》上的研究發現，女性飲食結構中富

含維他命 c。可以減少皺紋，擺脫肌膚幹

燥。

蒲公英和茴香

格拉斯曼說，綠色蔬菜是天然的利

尿劑，幫助減少皮膚浮腫。蒲公英富含

可以改善肌膚和視力的維生素 A。茴香

還富含抗氧化劑——槲皮素。槲皮素具

有抗炎功效，減少皮膚刺激，包括減少

皮膚幹燥起皮等。

8 種廚房食物
趕走身體疲勞

除了睡眠充足之外，還有一個簡單的緩解皮膚疲勞的

秘訣就在你的廚房裏。廚房裏有八種食物和飲品能幫助你趕走

疲勞，保持清醒狀態。

如果你眼周的細紋像三文魚的白色紋理一樣明顯突

出，那這說明你的皮膚相當疲勞了。2013年的一項研究表明，

發現睡眠不足的人皮膚會出現皺紋、細紋、眼睛浮腫、皮膚下

垂。

好消息是，除了睡眠充足之外，還有一個簡單的緩解皮

膚疲勞的秘訣就在你的廚房裏。廚房裏有八種食物和飲品能幫

助你趕走疲勞，保持清醒狀態。拒絕那些能讓人產生疲勞感的

食物是保持清醒狀態的關鍵，例如，人造甜味劑、糖、酒精、

油炸和偏鹹的食物、精制面粉和精加工的包裝食品。下面是能

夠幫你趕走疲勞的的八種食物和飲品：

常吃枸杞抗疲勞
很多人喜歡用枸杞泡水、泡酒或煲湯，但枸杞到底具

有哪些營養價值和藥用功效，在食用上有什麼禁忌呢？
中醫很早就有“枸杞養生”的說法，認為常吃枸杞能

“堅筋骨、輕身不老、耐寒暑”。所以，它常常被當作滋
補調養和抗衰老的良藥。中醫認為，它能夠滋補肝腎、益
精明目、養血，增強人們的免疫力。對於現代人來說，枸
杞最實用的功效就是抗疲勞和降低血壓。此外，枸杞能夠
保肝、降血糖、軟化血管、降低血液中的膽固醇、甘油三
酯水平，對脂肪肝和糖尿病患者具有一定的療效。據臨床
醫學驗証，枸杞還能治療慢性腎衰竭。

常吃枸杞可以美容，這點很多人都不知道。這是因
為，枸杞可以提高皮膚吸收氧分的能力，另外，還能起到
美白作用。

枸杞雖然具有很好的滋補和治療作用，但也不是所有
的人都適合服用的。由於它溫熱身體的效果相當強，正在
感冒發燒、身體有炎症、腹瀉的人最好別吃。最適合吃枸
杞的是體質虛弱、抵抗力差的人。而且，一定要長期堅
持，每天吃一點，才能見效。

任何滋補品都不要過量食用，枸杞也不例外。一般來
說，健康的成年人每天吃20克左右的枸杞比較合適；如果
想起到治療的效果，每天最好吃30克左右。

運動飲料真的那麽好嗎？

在廣告裏，大汗淋
淋的運動員總是拿著一
大瓶藍色或者綠色或者
橙色的飲料暢飲。喝運
動飲料逐漸成為一種潮
流，不論是上班的白
領，還是上課的大學
生，或者玩遊戲的小學
生，喜歡運動飲料沒有
年代的衝突，即使他們
並沒有運動，也沒有很
多體力活動，並沒有汗
流夾背，無礙對運動飲
料的選擇。但是，我們
真的需要運動飲料嗎？
運動飲料真的那麽好
嗎？

運動飲料有什麽“神奇”的成分？
運動飲料其實是含有碳水化合物（糖）以及礦物質（鈉和鉀）的風味飲料。根據我國國家標准的定義，運動飲料是指營養素及其

含量能適應運動或體力活動人群的生理特點，能爲機體補充水分、電解質和能量，可被迅速吸收的飲料。運動飲料的作用主要就是在

運動員劇烈運動後幫助及時補充運動時出汗隨汗液流失的鉀、鈉等電解質，維持人體酸堿平衡；同時補充部分糖以維持體能，補充的

水分還可以幫助維持體溫平衡等作用。現在，還有些運動飲料會添加一些維生素、牛磺酸等活性物質，就可以起到補充氨基酸和維生

素的功效，更好的促進運動員體力恢複。

運動飲料真的能提高運動能力嗎？
既然運動飲料有這樣的作用，是不是意味著就適合所有人呢？可以來看看歐洲食品安全局（EFSA）在一項聲明，該聲明稱：含

有碳水化合物的電解質飲料只適用于那些經常進行高強度耐力運動的體力活動人群。這裏所說的含有碳水化合物的電解質飲料就包

括了這些運動飲料。

絕大多數健康專家也認爲運動飲料對于專業人員有一定益處，可以幫助補充劇烈運動後所缺失的電解質和能量，但對普

通人來說卻是沒有作用的，甚至還會讓你的運動失去意義。在歐美國家有一個叫做Lucozade的運動飲料，一瓶380毫升的Lu-

cozade運動飲料含266千卡的能量，而中等體力活動的運動，比如慢跑的能量消耗爲8.0kcal/h/kg，意味著，一個體重60千克的

人需要慢跑33分鍾才能消耗這麽多能量。如果你去健身或者慢跑半小時，運動後喝一瓶運動飲料的能量就很可能超過你之前

運動所消耗的能量，意味著之前的運動幾乎是白費了。對于想要控制體

運動飲料有什麽“神奇”的成分？
各大體育頻道當然體育迷的最愛。總會看到這樣的廣告：在某次比賽中，開始一直處于弱勢、球星萎靡不振，然後喝了一瓶某

飲料後就像打了雞血，像領悟到了第七感、小宇宙瞬間爆發，收拾全場終結比賽；有些廣告裏播放的是普通的運動愛好者，喝了飲

料後突然進入變身狀態，飛身扣籃，各種逆天表現……運動飲料真的那麽神奇嗎？喝運動飲料真的可以迅速提高運動能力、扭轉比

賽嗎？

這樣的問題估計每一個體育迷都很想知道答案。作爲一名資深籃球迷，我可以憑親身經曆告訴你，不論我喝幾瓶運動飲料都無法顔扣奧尼爾。

個人經驗歸個人經驗，還是用研究證據說話。在倫敦奧運會期間，牛津大學的研究人員針對這個問題進行了一項系統的調查分析，分析結果認爲運動

飲料提高比賽成績的證據並不充分。研究人員調查了 1035個運動飲料的網站頁面發現有 431個網站頁面、105種運動飲料産品都宣稱可以提高運動員成

績，對這些運動飲料進行荟萃分析後發現，目前的研究證據並不能證明運動飲料能提高運

小心運動飲料給健康增加負擔！

喝運動飲料早已變成了一種很酷的潮流，也許與運動無關。其實，過多的

喝運動飲料不僅不會有好處，甚至還會帶來一些健康問題。

首先，運動飲料中含有較多的糖，也是一種甜飲料，意味著能量肯定不

低。哈佛大學的研究人員指出，一瓶 500毫升的甜飲料一般含 3-14湯匙糖（一

湯匙約4克糖）。從健康角度來看，喝運動飲料，意味著就會吃進去更多糖、

攝入更多能量，若其他方面得不到控制，必會增加肥胖、糖尿病、齲齒、通風

等健康問題。

其次，運動飲料中的電解質鈉也會帶來一些健康問題。根據我國標准規

定，運動飲料中鈉含量一般在50-1200 mg/L之間。喜歡喝運動飲料就不能忽略

隨之喝進的鈉，增加鈉的攝入量是難免的，而過多的鈉會增加高血壓、中風、

心血管疾病、胃癌、骨質疏松等疾病的風險。

運動飲料主要是針對運動員、經常健身或者從事高強度體力勞動的人，普

通人一般沒有必要喝這種飲料。運動飲料對于普通人來說並沒有提

沒有運動時，不要飲用運動飲料

運動飲料中的糖份將會依照你身體的狀態而對身體有
不同的影響。當你坐在沙發上，一邊喝著運動飲料，一邊
看著電視，糖份會轉化成脂肪，並儲存在脂肪組織中。而
當你是在運動狀態時，飲用運動飲料時，糖份會直接進到
肌肉裏，會轉化成你能量，供應給肌肉來使用。

運動飲料最佳的飲用時間，除了在于訓練或競賽中之
外，就是在訓練或競賽結束之後馬上飲用。由于運動時，
肌肉中的肝糖會被消耗，所以此時補充運動飲料時，飲料
中的糖份會被儲存成肝糖，而不會轉成脂肪。


