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立秋已过，我国北方民间素有“贴秋膘”
的习俗。贴秋膘的理由是，夏日的炙热和闷
湿让不少人胃口不好、食欲不佳，由于吃得
少了，体重往往有所减轻，为了弥补这“苦
夏”的亏空，秋季来临之后就要好吃好喝地
为自己“补膘”。那么，我们真的需要“贴秋
膘”吗？

“膘”用在人体上主要指的是皮下脂
肪。从专业上讲，人体皮下脂肪的量及占体
重的比例，也就是体脂百分比（BF%），是反
映人体健康、预测疾病的一项重要指标。

用体脂百分比来判断肥胖，成年男性体
脂 百 分 比（BF%）>25%，女 性 体 脂 百 分 比
（BF%）>30%即为肥胖。

对于已经超“膘”的人来说，就不应该再
盲目地“贴秋膘”了。而对于体重偏低，或者
已经属于低体重的人，可以考虑适当地“贴
膘”。

适当“贴膘”，也应该注意：
1.“秋补”不能一味地只吃大鱼大肉
维持生命和健康需要 40 多种营养素，

这些营养素缺一不可。由于人体不能完全
合成这些营养素，就需要从各种各样食物中
获取。没有一种天然的食物能提供人体所
需的各种营养物质。

因此，“秋补”不能一味地只吃大鱼大
肉，奶制品、豆制品、菌藻类以及新鲜的蔬菜
和水果也要经常吃。

2.可以经常喝粥
秋天由于天气干燥，容易上火，所以在

食物选择上应多注意预防秋燥。
可以经常喝粥，如用小米、燕麦、薏米、

莲子等杂粮熬制的粥类，熬粥的时候可以加
一些薯类，如地瓜、山药等。少吃油炸食物，
不喝或少喝含糖饮料。

3.吃动平衡，每天适量运动
运动对健康的好处不用多说，重在坚

持，养成健康的生活方式。
文/黎牧夏（马博士健康团博士生）

据《北京青年报》报道

近日，一项最新研究表明，长期摄
入高度加工食物，如方便面、含糖饮料
或冷冻食品，可能会加快认知能力下降
的速度。专家建议，在购买包装食品
时，需检查配料成分表，更长的成分表
通常表明存在更多添加剂。

当地时间 8 月 1 日，在美国圣地亚
哥举行的阿尔茨海默病协会国际会议
上，该项新研究公布了其结论。据悉，
此项研究调查了巴西 10000多名中老年
人的饮食和认知情况。研究结果表明，
相比在饮食中几乎没有加工食品的人
而言，那些每天从超加工食品中摄入
20%或更多热量的参与者，其认知能力
在 6年至 10年内下降得更快。

过多食用油炸小吃、冰淇淋等
或致认知能力下降加快25%

研究中涉及的加工食品类别，包括
白面包、饼干、油炸小吃、奶油奶酪、冰
淇淋、糖果、苏打水、热狗和其他加工肉
类。

该研究的作者，圣保罗大学医学院
老年医学助理教授克劳迪娅·苏莫托表
示：“无论你摄入多少卡路里，也不管你
尝试吃多少健康食品，超加工食品都不
利于你的认知。”

苏莫托和她的团队特别发现，在研
究中，食用加工食品最多的成年人，其
计划和执行能力下降速度要比几乎不
食用加工食品的人快 25%。同时，此前
发表的一项研究发现，每天摄入超加工
食品的量每增加 10%，英国人患痴呆症
的风险就会增加 25%。

根据 2016年的一项研究，这些超加
工食品约占美国消费总热量的 58%。
苏莫托估计 ，在巴西 ，这一比例接近
25%或 30%。

波士顿大学神经病学教授安德鲁·
布德森说：“研究数据令人难以置信，这
些高脂肪和高糖的食物不属于地中海
饮食，现在我们几乎可以将高度加工的
食物添加到‘会导致一个人认知能力下
降并最终导致痴呆’的列表中。”

加工食品与健康风险息息相关
长期食用会增加患痴呆症概率

苏莫托强调，她的研究并未试图检
验认知能力下降的根本原因，也没有得
出 结 论 说 食 用 超 加 工 食 品 是 直 接 原
因。它只是发现了两者之间的相关性。

阿尔茨海默病协会科学参与主任
珀西·格里芬在一份声明中说：“快速、

加工和超加工食品的供应和消费量的
增加是由于一些社会经济因素，包括健
康食品的获取率低、从头开始准备食物
的时间更少以及无法负担全部食物的
选择等。”较低的社会经济地位通常意
味着获得更少的医疗服务、更少的锻炼
时间和更多的环境污染，所有这些都会
影响身体和认知健康。

据悉，许多研究也强调了加工食品
对健康的影响，包括患癌症、糖尿病和
心脏病的风险增加等。格里芬说：“新
的数据表明这些食物会显著加速认知
能力的下降 ，这令人不安 ，但并不奇
怪。”

布德森与人合著了《管理记忆的七
个步骤》一书，他说，增加疾病风险的相
同机制可能也会增加痴呆症的几率。

“当食物经过高度加工时，营养成分会
立即被输送到我们的血液中……而不

是在我们的胃和肠道消化时缓慢分解
和释放。”例如，大量脂肪流经血液会阻
塞动脉，进而会增加中风的风险，损害
人的大脑功能。“许多研究表明，饮食问
题导致认知能力下降的最大原因实际
上是与脑血管疾病相关的认知能力下
降，即与中风有关。”

包装食品的配料表越长
添加剂的品种可能越多

加工食品几乎不需要准备，而且很
容易摄入过量。因为它们不会像水果、
蔬菜、豆类、土豆、鸡蛋、海鲜或肉类等
天然食品那样，容易让人产生强烈的饱
腹感。

苏莫托说：“我知道有时候打开包
装扔进微波炉更容易，但从长远来看，
这会让你付出数年的生命代价。”苏莫
托建议，在购买包装食品时，请记得检
查成分表。她说，更长的成分表通常表
明存在更多的添加剂，即使是听起来很
健康的食物也是如此。

“一个经过高度加工、冷冻的素食
汉堡，对你的好处远不如食用制作汉堡
所需的新鲜蔬菜，”巴德森补充说，从更
健 康 的 饮 食 中 获 得 营 养 永 远 不 会 太
晚。但苏莫托表示，人们越早开始用天
然食品制作膳食，效果会越好。

“我越来越清楚地认识到，对于变老
的问题，你需要很早就开始投资——35
岁、40岁、45岁、50岁。”苏莫托还称：“不
要等到 60岁以上才开始预防痴呆症，才
开始思考如何拥有健康的心脏和大脑。”

据《成都商报》报道

立秋已过，“秋天的第一杯奶茶”
又上热搜。

不过跟以往不同的是，今年流行
用“桶”装。“超大桶”“霸王桶”“超级
杯”……容量 1 升起步，里面还会加
上各种水果和配料，一桶下肚，十分
满足。

奶茶，当代年轻人的“续命快乐
水”。好喝是真好喝，但千万不能贪
杯。

1杯奶茶=4杯咖啡、8罐红牛？

上海市消协对奶茶进行了一次
抽查，检测结果显示：27 个奶茶店的
51 个奶茶品种中，都含有大量咖啡
因！所有样品中，每杯的咖啡因含量
平均为 270mg，其中最高的为 480mg。

更直观地对比一下：一杯美式咖
啡（中杯）的咖啡因含量仅为 108mg；
一 罐 红 牛 饮 料 中 咖 啡 因 含 量 为
50mg。

也就是说，如果你喝了含咖啡因
最多的那杯奶茶，相当于喝了 4 杯咖
啡，或者 8罐红牛。

这也是很多人反应喝了一杯奶
茶，心慌手抖，甚至是晚上失眠的原
因，其实都是咖啡因在起作用。

不过奶茶本身是茶类饮品，含有
咖啡因也是必然的。

所以，完全不必谈咖啡因色变。
目前，国际公认的咖啡因摄入量

为每天不超过 400mg，对于儿童，则
要求不超过 2.5mg/kg/日。

奶茶=奶+茶？

除了上述的咖啡因，奶茶中还有
“甜蜜的陷阱”——糖分。

在 27 杯标示正常甜度的奶茶样
品中，糖的平均含量为 34g，最高的一
杯含量为 62g，等于 14块方糖。

而对 20 件号称无糖的样品检测
发现，它们全部含糖，且含糖量全部
超出了所谓“无糖”的标准。

按照国家饮品的标准，饮品中糖
分 低 于 0.5g/100g 为 无 糖 ，低 于 2g/
100g为低糖。

无独有偶，宁波市消保委对全市
1728 家饮品店进行了一次拉网式检
查，检测发现无糖奶茶中，糖是少了，
但咖啡因却普遍高于普通奶茶。

更为糟糕的是，市面上，大多数
的奶茶中可能并没有奶。

上海消协所做的这次抽查中，发
现奶茶中的蛋白质含量普遍不足，而
反式脂肪酸普遍超标。这意味着，你
所以为的奶茶，大部分可能都是奶
精。

哪些人群不建议喝奶茶？

众所周知，咖啡因具有使人兴奋
的作用，孕妇、儿童及有心血管疾病
的人群等要小心。

对于压力较大的人群，长期保持
兴奋状态，反而可能会增加焦虑。

此外，摄入过量的咖啡因会导致

骨密度降低、骨质疏松等问题。
年轻人骨质疏松，二十岁的人，

五十岁的骨骼，早已不是稀奇事儿
了。

此外，高糖的危害，早已不是健
康界的秘密。长期的高糖摄入会使
蛋白质流失，从而使皮肤变老。至于
增加糖尿病风险和心血管风险，也已
经得到了医学界公认。

反式脂肪酸，过量摄入会增加心
血管疾病风险，诱发心梗等疾病。

根据世界卫生组织数据，全球每
年约有 50 万人死于反式脂肪酸。日
常食品中，反式脂肪酸含量较高的有
各种奶油、糕点、油炸食品等，烹调过
程中油温过高也会产生反式脂肪酸。

健康人群一天内可以代谢的反
式脂肪酸为 2g，超过此剂量对健康有
害。

因此，“秋天的第一杯奶茶”真不
是你想喝就可以任意喝的。

据新华网报道

我们需要贴秋膘吗

爱吃冰淇淋、方便面的人要小心了
新研究：超加工食品或加速认知能力下降

秋天的第一杯奶茶：不能任意喝
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