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������研究发现， 玉米的营
养价值在谷类食物中绝
对是出类拔萃的佼佼者，
其叶黄素和玉米黄素的
含量非常丰富 ， 还含有
大量的 B 族维生素等 ，
这些营养成分对缓解眼
睛老化， 刺激大脑细胞以
及增强人的脑力与记忆
力等都有一定好处 。 不
过 ， 玉米也有自身的不
足， 虽然其所含的氨基酸
中蛋氨酸含量较高， 但是
赖氨酸、 色氨酸的含量则

不足。 为此， 玉米不宜单
独作为主食而长期食用。

而大豆中氨基酸的含
量与玉米恰恰相反， 其蛋
氨酸含量低而赖氨酸含量
高。 这样一来， 若将两种
食物同食就可以起到很好
的互补作用， 这对提高蛋
白质的营养价值将很有帮
助。 以玉米为代表的谷类
食物与大豆搭配食用后，
其蛋白生物价值能与肉类
蛋白相媲美。

因此， 我们在平时磨

豆浆的同时， 不妨加点玉
米面或者玉米粒一起磨；
在吃煮玉米的时候， 不妨
做道豆腐当配菜； 把玉米
面与大豆粉按 3∶1 的比例
混合后蒸发糕或者馒头，
这不仅是世界卫生组织推
荐的一种粗粮细吃、 大大
提升两种食品蛋白质生物
价值的绝佳方法， 而且还
能使做出的面食口感更加
松软美味。

贺军成

������一项新的研究发现，
考试中喝水的学生考试成
绩更佳， 甚至能比不喝水
的学生成绩提高 10%。

东伦敦大学的研究人
员对数百名大学生进行了
调查， 并比较了带饮料如
水、 咖啡或者可乐与不带
饮料的学生的考试成绩。
学生们的整体学业水平也
作为一个因素被考虑在
内， 以保证研究结果不会
因为更聪明的学生可能更
容易口渴这一可能性而出
现偏差。

调查结果显示， 那些
到达考场时带着饮料的学

生平均成绩要高出 5%。
但是成绩的提高在那些刚
刚踏入大学校门的学生身
上更加明显， 他们的成绩
要提高 10%。

所喝饮料的类型没有
改变研究结果， 这意味着
学生们的成绩提高不是源
于咖啡因或者糖。 因此，
该研究结果表明， 带一瓶
水进考场与学生的考试成
绩提高有关。

尽管仍不清楚为什么
喝饮料有助于提高学生成
绩， 但有一种理论认为当
大脑细胞不缺水时， 信息
在它们之间流动得更顺

畅。 此外， 喝水可能还可
以使人放松神经， 而那些
在考试期间觉得口渴的人
可能更易分神。

研究人员指出， 目前
仍不清楚为什么新生喝水
提高成绩的效果最明显，
也许是因为他们最紧张，
或刚刚离开家更易熬夜，
因此也更需要补充水分。

在此之前的一项研究
显示， 如果 7-9 岁的孩子
喝水多， 他们在有关视觉
注意力和记忆力的测试中
表现就会更好。

唐娜

�������方法一 先将猴头菇用清
水洗净 ， 再放入盆内 ， 加入
沸水上笼蒸几个小时 ， 直至
用手捏猴头菇无硬疙瘩时即
可；

方法二 先将猴头菇洗
净 ， 再放入清水锅中 ， 用小
火慢慢煮焖几个小时 ， 直至
发透即可；

方法三 先将猴头菇洗
净 ， 再放入沸水锅中 ， 加入
适量食用碱 ， 用小火慢慢焖
煮 ， 直至将猴头菇发透 ， 这
之后用清水先漂洗后冲洗 ，
直至去净碱味；

方法四 先将猴头菇洗
净 ， 再放入清水锅中 ， 用小
火焖煮 2-3 小时 ， 然后加入
高汤或油脂 ， 继续煮至猴头
菇发透 ， 也可以将猴头菇加
汤入笼蒸制。

【温馨提示】 干猴头菇适
宜于用水泡发而不宜用醋泡
发， 而且泡发时在将猴头菇
洗净后 ， 最好先放在冷水中
浸泡一会 ， 再加沸水入笼蒸
制或入锅焖煮 ， 这样效果更
好 。 另外需要注意的是 ， 即
使将猴头菇泡发好了 ， 在烹
制前也要先放在容器内 ， 加
入姜 、 葱 、 料酒 、 高汤等上
笼蒸后， 再进行烹制。

王永兰

橄榄油
6 个月内吃完
轻榨优质橄榄油有助于

防治冠心病、 中风以及某些
癌症， 原因就在于橄榄油中
含有酚类化合物 （一种天然
抗氧化剂）。 研究人员分析
了好几种橄榄油在生产和储
存过程中的营养变化情况，
结果发现， 储存 3 个月后，
橄榄油的抗氧化作用依然保
持不变； 但是 6 个月后， 橄
榄油中的抗氧化剂则丢失了
40%以上。

因此建议： 1、 消费者
最好购买小瓶装的轻榨优质
橄榄油， 因为瓶子越大， 瓶
中空气就越多， 橄榄油中抗
氧化剂丢失速度也就越快。
2、 橄榄油最好避光储存 。
3、 橄榄油最适宜的储存温
度为 20℃-25℃。

王小溪

金针菜
先泡煮熟再食用

新鲜的金针菜 ， 因含
有水仙硷毒素 ， 生食会引
起腹痛、 腹泻等过敏症状，
故一定要先泡水两小时 ，
然后再用大火煮至熟透才
可进食 ， 随意略炒就吃 ，
很容易引发过敏 。 金黄色
的干金针菜 ， 食后会造成
食物中毒 ， 所以 ， 干金针
菜最好能先用温开水泡 30
分钟 ， 再入沸水中汆烫 1
分钟 ， 滤干后再行煮食 ，
比较安全。

阳惠

咳嗽有痰者
不宜吃芋头

芋头的黏液会刺激咽喉
黏膜， 可能使咳嗽加剧以及
生痰更多， 所以咳嗽有痰者
不宜吃。 芋头独特的黏液会
使手掌红肿发痒， 但有效的
药用成分就在黏液上， 故烹
煮前不要故意洗掉黏液。 此
外过敏体质者最好少吃。

刘玉雯

玉米大豆配
营养更美味

让学生考出好成绩

猴头菇
泡发小窍门

■厨房里手

������ 最 近
几年有研究显

示， 喝咖啡可降低
患癌症、 糖尿病、 胆

结石以及帕金森症等疾
病的几率。 而如今 ， 日

本研究人员又发现， 咖啡
因还能治疗干眼症。

干眼症会造成疼痛、 刺
痛， 有些干眼症很严重的患
者 ， 其视力甚至会受到损
害。

日本东京大学医学院的
研究人员对 78 位干眼症患
者进行了研究 。 在第一阶
段， 研究人员先让其中一
半患者服用含咖啡因药
丸， 另一半患者则服用
安慰剂。

到 第 二 阶 段 ，
两组对换 。 没有

人知道自己吃
的 是 咖

啡 因 。 在
研 究 前 6 天 ，
参与研究者停止吃
任何含咖啡因食物或
服用其它药物， 以减少
变量。

研究结果显示， 患者
只要服用含咖啡因的药丸，
泪液就会明显增多。 研究人
员说， 重点不仅只是在咖啡
因， 一个人代谢咖啡因的能
力也很重要。

研究人员发现， 如果患
者的 DNA 出现两组变异 ，
身体代谢咖啡因的能力就会
出现变化。 摄取咖啡因后，
身体便制造较多泪液。 不
只泪液 ， 依同样原理 ，
咖啡因也会增加唾液
和消化液分泌。

曹淑芬

喝 水

喝
咖
啡治

干
眼
症


