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观点

米饭放凉再吃，对身体有好处？
医生：消化功能差、有胃肠疾病的人不适合吃凉米饭

你喜欢吃米饭吗？

有人说，把做好的米饭

放 凉 后 再 吃 ，血 脂 降

了，血糖低了，脂肪肝

变好了。这种说法有科

学依据吗？

当米饭放凉之后，一部分已经糊化
的淀粉就又回到生淀粉的状态，这就被
称为“老化回生”，在这个过程中会产生
一些抗性淀粉。

抗性淀粉的本质是抗淀粉酶水解，
链状的淀粉分子会形成局部的结晶状
态，导致淀粉酶不能水解葡萄糖之间的

糖苷键，因此无法充分将其分解成身体
需要的葡萄糖。它在胃肠道消化速度慢，
几乎不能被消化吸收，具有类似膳食纤
维的作用，可以在大肠被微生物利用。

经常食用富含抗性淀粉的食物，有
助于改善糖脂代谢、改善餐后血糖、保
护肠道健康、改善脂肪肝、减肥。

天然的抗性淀粉包括生玉米、生土
豆、全谷物、玉米渣等，这些食物的抗性淀
粉含量都比较高。但需要注意的是，如果
把这些食物加热，它们的抗性淀粉含量下
降速度就会非常快。有些水果的抗性淀粉
含量也比较高，比如香蕉，通过进食香蕉
来补充抗性淀粉是个很好的途径。

1 米饭放凉后再吃，对身体有好处吗
答案：有一定效果

2 所有的主食放凉了吃，都具有同样的效果吗
答案：不一定

主食冷却后是否会增加抗性淀
粉的含量，与食物淀粉的组成有很大
的关系。淀粉含量高的米饭、馒头、面
包，放凉后抗性淀粉的含量会有明显
增加。

淀粉含量高的糯米类食物，比如汤
圆、元宵、粽子等，即便放凉了吃，对减肥

和控血糖也没有任何帮助。
也不是所有的人都适合吃冷米饭。
温热的食物有利于促进胃部的血液

循环，而冰冷的食物，会暂时性地使胃部
血管收缩，影响消化液的分泌和胃肠蠕
动。过量的膳食纤维可能会加重肠胃负
担，引起腹胀、消化不良。冷饭放置过程

中容易被细菌污染，如果处理不当，就会
引起食物中毒。

因此，对于消化能力差、有胃肠疾
病、身体瘦弱的人来说，本身消化液分泌
就不足，如果再用冰冷的食物来冰镇自
己的胃，可能就会加重病情，建议尽量避
免长期食用冷米饭。

喝胶原蛋白美容，子宫肌瘤疯长
医生：肌瘤患者应避免摄入雌激素含量较高食品或补品

近日，因服网红胶原蛋白产品，浙江
32岁的未婚女子小马的子宫肌瘤从直
径两厘米疯长到 12厘米。她苦笑：没生
娃，先“生”了个瘤……胶原蛋白真会导
致子宫肌瘤变大吗？

胶原蛋白喝一年
子宫肌瘤却疯长

小马在杭州一家互联网公司上班，
因总是长痘，肤色偏黄，她观看一档综艺
节目时，对女明星推荐的胶原蛋白产品
产生了兴趣。于是，她到网上搜索，类似
胶原蛋白的保健品居然还挺多，有片剂
也有饮品，销量、评价都不错。

其中最畅销的一款，光是一家店铺的
销量就高达10万多。广告中还宣传这款产
品“0防腐剂、0脂肪”，“可以不经消化直接

被吸收，让年龄成谜”。小马很是心动，花
了近1万块钱，囤了足足一年的量。

一年来，她每天坚持起床一粒片剂，
晚上睡前一瓶饮品，从不间断。虽然感到
皮肤变白了，睡眠也有所改善，但是让她
始料未及的是，肚子竟膨大了不少，任她
节食、运动也减不下去。月经量也比过去
明显增多，5天的月经延长到了10天。

她到医院看月经不调，却查出子宫
肌瘤直径已从两厘米疯长到 12 厘米。

“去年体检时还不到两厘米，医生说问题
不大，观察即可，一年来，起居饮食也没
什么变化，唯一不同的就是一直在吃胶
原蛋白。”小马大惑不解。

胶原蛋白产品可能含激素

为什么子宫肌瘤会突然疯长？跟长

期服用胶原蛋白是否有关系呢？
武汉协和医院妇产科副主任医师彭

明刚解释说，子宫肌瘤是一种常见的妇
科疾病，它是由子宫壁内的平滑肌细胞
增生而形成的肿块，通常以良性居多。

目前，尚无文献证据表明，胶原蛋白
能导致子宫肌瘤的产生或增大，不排除
某些产品为了见效快，添加了会导致子
宫肌瘤生长的雌孕激素成分。若不恰当
摄入这些激素，会给女性内分泌系统带
来一系列影响，和乳腺结节、子宫内膜息
肉等疾病的发生也息息相关。

此外，饮食也可能通过潜在的内源
性激素调节和炎症效应来影响子宫肌瘤
的发病。比如一些雌激素含量较高的动
物类食物或补品，如胎盘制品、雪蛤、蜂
王浆等，肌瘤患者也应该避免摄入。

据长江日报

感冒或发烧
嘴里会发苦

每当感冒或发烧时，很多人都
会发现自己的味觉出了问题。大多
数食物变得寡淡无味，不但嘴里发
苦，吃到咸味食物时还会苦上加苦。

美国费城莫奈尔化学感官中心
的分子生物学家发现，这一味觉的
变化实际是因一种蛋白质引起的炎
症反应。这种蛋白质会引起炎症和
发烧，从而帮助身体抵抗感染，但战
斗的同时，它也可能影响味蕾，让人
对苦味更敏感。

——生命时报

“老掉牙”不正常
多是牙周病引发
俗话说“老掉牙”，很多人也觉

得老了肯定会掉牙齿，但年纪增长
真的是导致牙齿脱落的必然因素
吗？答案其实是否定的。

实际上，人老了牙齿掉落并不
是一个正常的生理现象。年龄不是
导致牙齿脱落的直接原因。大多数
的“老掉牙”，是由龋病和牙周病引
起的，其中牙周病的发病率高达
80%以上。

很多人在前期患上龋病、牙周
病等口腔疾病的时候，不加以及时
治疗，导致牙齿缺失，从而产生了

“老掉牙”的错觉。
那如何保证牙齿长期留存呢？

答案就是做好口腔健康的维护，做
到牙齿有问题及时治疗，即使老了
也能拥有一口倍儿棒的牙齿。

——健康时报

细菌有记忆
可传给下一代
大量的研究发现，细菌的确可

以产生类似记忆的能力，它们在过
往环境中不同的经历会导致它们对
当下条件作出不同的反应。

比如，有研究发现，人类肠道菌
群可以根据之前肠道中的营养物
质，调整随后的菌群组成。这样的记
忆可以影响细菌个体和群落的适应
性，以及细菌与宿主的相互作用和
对噬菌体的防御。细菌拥有记忆能
力的原因可能是多种多样的。

最近，发表于《美国科学院院
刊》的一项研究发现，细菌不仅可以
储存记忆，还可以将记忆传递给下
一代。

例如在环境适宜时，很多细菌
会聚集在一起，分泌多糖和蛋白质
等，将自身包裹其中，从而形成大量
细菌聚集膜样物，即“生物膜”，这种
结构可促进细菌的黏附和生存。环
境不太理想时，细菌则可能会转移
到更适宜的环境，但在不同的条件
下，细菌的转移方式有所差别。

——环球科学

▲

▲
3 蒸米饭选啥“搭档”，健康又美味

答案：大米+小米（糙米、燕麦或其他粗粮）

小米性凉，入脾，被称为“脾之谷”，
有健脾养胃、安神除心烦的作用。将大
米和小米搭配，尤其适合经常失眠、心
烦的人。

大米+糙米：通便防肠癌
糙米含有多种生理活性物质，膳

食纤维是白米的 3倍—4倍。丰富的膳

食纤维能加速肠道蠕动，预防便秘和
肠癌。

大米+燕麦：降脂控糖
燕麦含有丰富的β-葡聚糖，对于预防

坏胆固醇的升高有一定作用，很适合高胆
固醇血症和高脂血症的人吃。此外，燕麦
能延缓餐后血糖上升的速度，还有较好的

饱腹感，很适合糖尿病患者食用。
大米+其他粗粮：补充膳食纤维
大米搭配其他粗粮可以补充膳食纤

维，其他粗粮中含有天然抗氧化物质，例
如黑米中的花色苷，红豆中含有的花青
素和类黄酮等。

据人民日报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


