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研究称晒太阳吃多不会胖，靠谱吗？
如今，肥胖已成为日益重要的全球公共卫

生问题。5月22日发表在《皮肤病学研究杂

志》的一项最新研究中，韩国首尔国立大学医

院皮肤科研究人员评估了紫外线暴露对食欲、

体重调节的影响。

研究中，持续暴露在紫外线辐射下时，正

常饮食的小鼠和高脂肪饮食的小鼠瘦素（食欲

调节的关键激素）水平都会下降，出现食欲增

加的情况，但意外的是，小鼠的体重并未因此

增加。这一结论或可为预防和治疗肥胖、代谢

紊乱提供新方法。此前也有研究指出，暴露于

紫外线会让人更容易饿、吃得更多，但只有男

性出现增重，女性不会受到影响。

河北医科大学第四医院内分泌科主任王

富军表示，这则实验是一项小鼠试验，有其局

限性，未来在临床的肥胖管理中能发挥多大效

果仍不清晰。紫外线是一种常见的环境因素，

自然界中主要的紫外线来源是太阳。对于整

体健康而言，紫外线可促进皮肤将7-脱氢胆固

醇合成维生素D，有益于骨骼健康；能调节高级

神经的功能、改善睡眠、降低血压；经常接受适

量的紫外线照射能加强白血球的吞噬能力，增

强免疫力。但过量的紫外线也可引起晒伤、光

老化和皮肤癌等有害影响。

研究提出的瘦素一度被认为是肥胖的“克

星”，是一种主要由脂肪细胞分泌的激素，可进入

到下丘脑与瘦素受体结合，刺激机体产生饱腹

感，从而减少食物摄入。如果瘦素水平降低，饱

腹感就会降低。因此，小鼠体内的“瘦素”水平下

降，变得食欲大开，增加了食物摄入。但同时，研

究人员发现去甲肾上腺素的水平也在提高。

去甲肾上腺素，既是一种神经递质，也是

一种激素，可使皮下脂肪在积聚之前转化为热

量并燃烧，进而增加能量消耗，抑制脂肪合

成。可见，紫外线虽然提高了食欲，但去甲肾

上腺素的增加逆转了对体重的影响。

此外，维生素D水平不足也与肥胖相关。

近期，中山大学公共卫生学院的研究人员在

《营养素》杂志上刊发的最新研究表明，25羟维

生素D（维生素D在体内的主要存在形式）水平

最高的人出现腹部肥胖、高甘油三酯的风险都

会降低。

王富军表示，《黄帝内经》写道，“夏三月

……无厌于日”，意思是不要害怕阳光，但也不

能过度晒太阳。夏季紫外线强烈，晒太阳最好

选在清晨和傍晚，一次15分钟超过40%身体面

积的阳光照射，会产生大量的维生素D，至少把

一个部位的皮肤露在外面，如果当日紫外线指

数小于2就不需要防晒，但需避免在阳光强烈

的10:00~14:00进行户外运动，此时紫外线十

分强烈，会灼伤皮肤，甚至对视网膜、脑膜产生

刺激，反而弊大于利。

还需提醒的是，根据波长不同，紫外线可

分 为 长 波 段“UVA”，主 打 晒 黑 ；中 波 段

“UVB”，可导致晒伤；短波段“UVC”，会被臭氧

层吸收，不会到达地球表面。而储存于皮肤中

的7-脱氢胆固醇，只有在UVB的作用下才能

转化为维生素D3，因此，大家可选择PA值（代

表抵御 UVA 的能力）较高，SPF（代表抵御

UVB的能力）为20或30的防晒霜。（王冰洁）

据近日发表在美国神经病学

学会医学杂志《神经学》网络版的

一项新研究，摄入过多超加工食品

（如软饮料、薯片和饼干）的个体可

能比较少摄入这类食品的个体出

现中风和痴呆症的风险更高。

超加工食品中糖、脂肪和盐

含量较高，蛋白质和纤维含量较

低。软饮料、含盐含糖零食、冰淇

淋、汉堡、罐装烘豆、番茄酱、蛋黄

酱和包装面包等都是超加工食

品。未加工或轻度加工的食品，

涵盖各种肉类——诸如经过简单

切割的牛肉、猪肉和鸡肉，以及新

鲜的蔬菜和水果。

本次研究调查了 30239 名 45

岁及以上的受试者，平均跟踪调查

时间为11年。研究人员计算了他

们每日摄入的超加工食品克数，并

与其他食品的每日摄入量进行比

较，得出了其每日饮食的比例结

构，从而确定了他们摄入超加工食

品的数量。

总体而言，被调查者摄入的超

加工食品数量越多，面临中风风险

及出现记忆和思维等认知问题的

风险也越高。

研究人员强调，尽管本项调查

无法直接证实食用超加工食品是

引发记忆障碍、思维问题或中风的

直接原因，但研究结果显示，超加

工食品的摄入与这些健康问题之

间存在一定的相关性。（张佳欣）
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【健康新知】

在繁忙的生活中，便秘问题时常困扰着许多

人。除了调整饮食结构和增加运动量，你是否知

道，身边就有一种被忽略的通便高手——黑木耳。

含有丰富的膳食纤维

黑木耳，这一黑色的小小食材，在我们的

餐桌上并不罕见。它不光可以作为主菜，比如

炒木耳、凉拌木耳，更是很多家庭常常使用到

的配菜。

但你可能不知道，它除了美味可口，还蕴

藏着丰富的营养价值。其中，极其丰富的膳食

纤维就是黑木耳有助通便的秘密武器。

曾有一项调查研究对我国15个产区的黑

木耳进行营养分析后发现：干黑木耳的平均膳

食纤维含量竟然高达55%，最高的甚至可以达

到71%。这也就意味着100克的干木耳里面

就含有约50-70克的膳食纤维。

如果换算成泡发木耳，100克（12克左右

干木耳）中就含有约7克膳食纤维，这个量远远

大于我们日常熟知的各种富含膳食纤维的蔬

菜，如芹菜、西蓝花、空心菜等等。

黑木耳中的膳食纤维，大部分是不可溶性

膳食纤维，有助于增加便便的体积，从而刺激

肠道蠕动，帮助便便顺利排出。

为什么在缓解便秘的问题上我们特别注

意膳食纤维的摄入呢？主要是因为很多人没

办法好好排便的很大原因就是膳食纤维摄入

太少了。而适当增加膳食纤维的摄入量，真的

可以让便便更快更好地成形。

根据我们国家居民膳食指南的建议，日常

成年人每日的膳食纤维摄入量为25-35克，吃

上100克黑木耳就能轻轻松松完成30%的小

目标，这不香吗？

含有的木耳多糖帮助排便

不仅如此，黑木耳中还含有一种特有的活

性成分——木耳多糖，它是一种可溶性膳食纤

维。据香港一份检测数据显示，黑木耳中的木

耳多糖含量大约在5%左右。而木耳多糖具有

吸水膨胀的特性，能够进一步增加便便的体

积，促进排便。

热量很低吃了没负担

另外，黑木耳还有一个你绝对喜欢的特

点：热量很低。100克泡发黑木耳的热量仅为

27千卡，也就是一两口馒头、米饭的热量，吃了

也没啥负担。

但健康的饮食方式，是啥都要吃点！只要

你别漏了这好东西——黑木耳就行。比如每

周吃个几次，或者在日常煮菜的时候泡发个5

克丢进去，就可以了。还要告诉大家的是，其

实和黑木耳差不多的菌菇类都是日常容易被

我们忽视的好食材，每天换着花样吃，也可以

达到类似的效果。

需警惕米酵菌酸中毒

专家提醒大家一定要注意食品安全问

题。虽然黑木耳本身无毒，但是很容易在泡发

过程中疯狂滋长椰毒假单胞菌,它的代谢产物

米酵菌酸毒素会导致中毒。建议大家掌握好

每次吃的量，一次性别泡太多，即泡即吃。

总之，黑木耳作为一种营养丰富、具有通

便作用的食材，值得我们在日常生活中多加

关注。 （莫鹏）

黑木耳 被你忽略的“通便高手”

5 月 24 日，在枞阳县

体育馆，老年人正在进行

健身表演。当日，铜陵市

三区一县中老年人体育

健身交流展示活动在枞

阳县体育馆举行，来自全

市18支代表队的300余名

健身爱好者带来欢乐腰

鼓、健身球操、健身气功

舞、太极功夫扇等喜闻乐

见的健身运动项目表演

展示，展示出铜陵市中老

年人的健康体魄和热爱

运动、热爱生活、健康向

上的风采。 王章志 摄

中国营养学会一项调查显示，我国居民

吃早餐情况不容乐观：工作日18.4%的人不

能每天吃早餐，周末29.7%的人不能每天吃

早餐，且食用谷薯类比例达89.4%，食用奶

豆、蔬果的比例不到50%，膳食结构不够合

理。营养专家提示，吃好早餐是改善居民膳

食结构不合理状况的重要环节。

“大量科学证据表明，不吃早餐或早餐

吃得不好，都会增加肥胖风险。”中国疾病预

防控制中心营养与健康所研究员刘爱玲介

绍，早上人体血糖水平较低，不及时吃早饭

会刺激身体一些激素的分泌，利于促进脂肪

生成；同时，空腹时间长，人体容易产生饥饿

感，从而在午餐等餐次进食高热量食物。

刘爱玲说，研究表明，长期不吃早饭会使

2型糖尿病风险增加21%，还会增加心血管、

消化系统等疾病风险，对儿童青少年大脑发

育以及成人的记忆力和情绪也有不良影响。

那么我们应该如何吃好早餐？《中国居

民膳食指南（2022）》建议，早餐要保证食物

多样，做到4类品种以上：至少包括主食1

份、奶类鸡蛋等食物1份、蔬菜水果各1份，

保证获得的营养物质全面充足。多选择高

营养密度的食物，如新鲜的、五颜六色的蔬

果，以及奶类和大豆类、鸡蛋、瘦肉、全谷物。

专家提示，早餐不能吃太少，应占全天

食物总量的25%至30%，能量供给与午、晚

餐相似。早餐时间不宜太晚，尽量在9点前

吃完。鼓励家人共同进餐，在温馨愉悦的状

态中开启美好一天。 （温竞华）

专家建议早餐这样吃

老年健身展风采老年健身展风采
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