
1.�芦笋 芦笋中含有有益
心脏健康的抗炎营养物质 ，
如叶酸、 维生素 C 和维生素
D 等。 而且芦笋热量低 ， 它
与全麦食物、 橄榄油、 柠檬
汁、 干酪以及胡椒等食物一
同食用保健效果更好， 其中，
春季的芦笋最新鲜。

2.�杏仁 每天吃一把杏
仁， 其中 B 族维生素、 维生
素 E、 镁和锌都有益心脏健
康和提升情绪 。 B 族维生素
和镁可以帮助产生血清素 ，
有助调节情绪； 锌有助于缓
解压力 ， 抗氧化剂维生素 E
可以清除导致压力和心脏病
的自由基。 杏仁可单独食用，
也可与麦片一起作为早餐食
用。

3.�蓝莓 蓝莓富含抗氧化

剂和维生素 C。 这两种营养
素都有助于降低压力。 其含
有的丰富纤维素， 有助于防
止压力导致的肠痉挛和便秘。
建议蓝莓单独食用。

4.�西兰花 西兰花富含 B
族维生素和叶酸， 有助于缓
解压力、 焦虑、 恐慌和抑郁
症。 西兰花洗净切碎后， 放
入玻璃器皿 ， 用温布盖住 ，
放入微波炉中蒸几分钟， 然
后淋上柠檬汁和橄榄油， 可
更好地保持其营养。

5.�蒲公英、 菠菜、 萝卜
缨等绿色蔬菜 这类蔬菜含有
丰富的铁和维生素 C， 以及
平静情绪缓解压力的维生素
A 和镁， 有益心脏健康.
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●健康读卡

黑芝麻真能防脱发、乌发吗？

在脱发中最常见的类型是雄
激素性脱发 (AGA)， 据调查， 我
国男性这种类型的脱发患病率约
21.3%， 女性患病率约 6%。 《中
国人雄性激素性脱发诊疗指南 》
显示， AGA 的主要因素是雄激素
分泌异常； 另外， 毛囊周围炎症、
生活压力增大、 紧张与焦虑、 不
良生活和饮食习惯均可加重 AGA
症状。

上面提及了饮食习惯， 是什
么饮食习惯会引起脱发呢？ 我们
只有找到这个根， 才能判断吃黑
芝麻是不是对防脱发有帮助。 在
营养素中， 缺乏蛋白、 必需脂肪
酸亚油酸和 α-亚麻酸、 铁 （缺到
贫血的程度）、 烟酸、 生物素都跟
脱发有关； 而有研究发现补充过
量维生素 A、 维生素 E、 硒也跟
脱发有关。

再回来说黑芝麻， 它能补跟
脱发相关的营养素么？ 与其它坚
果比， 黑芝麻在补充蛋白、 亚油
酸和 α-亚麻酸、 烟酸、 生物素方
面并没有明显优势。

黑芝麻补铁倒是比其它坚果
要厉害， 但是它所含的铁属于三价
铁， 吸收利用率远低于动物性食物
中的二价铁。 所以指望多吃几颗黑
芝麻丸防脱发也没什么道理。

除了防脱发外， 有些朋友会

认为黑芝麻那么黑， 不能防脱发，
至少能乌发吧。

头发中黑色素的来源是黑色
素细胞， 它是利用体内的酪氨酸
转化生成黑色素。 而黑芝麻、 黑
豆中的黑色素主要是一些多酚类
色素， 来自花青素， 并不能直接
转化成头发上的色素。

黑芝麻丸吃多了，
会加重脱发吗？

导致脱发的因素不一， 因而
单说某种食物吃多了会加重脱发
是不严谨的。

如果您是脂溢性脱发， 并且
恰好那段时间黑芝麻丸吃多了 ，
则有可能是它的原因。 黑芝麻是
一种油料种子的作物， 它的含油
脂量通常可以达到重量的一半以
上。 而脂溢性脱发是因为油脂分
泌多， 真菌容易繁殖， 引起毛囊
损伤导致的掉发。 如果进食过多
的黑芝麻丸， 可能会加重油脂分

泌而导致脂溢性脱发， 同时会造
成体重和血脂的负担。

上面提及过多维生素 A、 维
生素 E、 硒可能会加重脱发 ， 黑
芝麻的维生素 A 和硒含量跟其它
食物比起来并不突出， 所以不至
于多吃几颗黑芝麻丸就导致维生
素 A 和硒元素过量。 其维生素 E
含量虽然丰富 ， 但也没葵花籽 、
豆油、 菜籽油、 葵花籽油高。

所以如果您是脂溢性脱发最
好不要食用黑芝麻丸， 是其他类
型的脱发不用担心多吃几颗黑芝
麻丸会加重脱发， 而是应该考虑
吃多了会增加能量摄入， 让人长
胖。

四类致脱发食物要少吃

一是糖和精白主食。 吃太多
甜食、 甜饮料等含大量糖的食物
会导致体内炎症反应升高， 进而
引起脱发 。 建议大家少吃甜食 ，
用全谷杂粮代替一部分精白米面。

二是油炸食品。 油炸食品等
高脂肪食物一方面会导致睾丸激
素水平上升， 从而引起男性脱发。
另一方面会造成身体免疫平衡紊
乱， 激发炎症状态， 这也可能导
致脱发。

三是高汞鱼。 研究发现， 金
枪鱼、 旗鱼、 鲭鱼等汞含量高的
鱼类可能会导致脱发。

四是高硒食物。 硒是人体必
需的营养素， 但过量就会伤害头
发， 所以不要盲目摄入大量 “高
硒食物” 或补充品。

最后 ， 防脱发要饮食均衡 。
每顿饭需包括主食、 蛋白和蔬菜，
主食、 蛋白、 蔬菜的量分别为 1
拳头、 1 拳头、 2 拳头。

国家注册营养师 谷传玲

蛋白质 饮食中充足的蛋白质对
头发的健康和强壮至关重要。 如果没
有摄入足够的蛋白质， 头发很可能就
会变得干燥、 发黄、 纤细和脆弱。

建议女性每天至少应保证摄入
55 克蛋白质， 男性每天至少摄入 65
克蛋白质， 有特殊需求的群体还可增
加蛋白质的补充量。

维生素 多种 B 族维生素是养发护
发的主要元素， 如生物素及叶酸的缺
乏会引起脱发、 皮肤、 指甲的改变。
饮食中维生素 C 不足， 会影响毛干的
形成， 使毛囊通道细胞的活性增加，
导致角蛋白过量产生， 阻塞毛孔， 出
现特征性的非常卷曲脆弱的头发。

优质碳水 碳水化合物吃得太少，
吃进去的大部分蛋白质会当作热量被
消耗掉， 不能被身体利用。 蛋白质不
足会引起头发脆弱甚至脱发。

建议女性饮食中的碳水化合物以
中低血糖指数的优质碳水为主， 每天
的精制糖摄入量不要超过 50 克， 最
好控制在 25 克以下。 饮食中碳水化
合物的来源有全谷物、 杂豆类， 以及
血糖指数低的水果。 这些食物不但血
糖指数低， 还含有帮助调节糖脂代谢
的膳食纤维和抗氧化物质。

微量元素 微量元素中的铁、 锌、
铜可维持头发的健康， 体内缺少铜，
头发就会变得黯淡无光 ， 颜色会变
浅。 缺铁会引起毛发无光泽且容易脱
落。 铁含量丰富且易被人体吸收的食
物包括红肉、 动物血、 动物内脏等。

广东药科大学公共卫生学院
教授 邹宇华

人类皮肤颜色的黝黑与白皙， 关键
是取决于体内黑色素细胞合成黑色素的
能力强或弱。 黑色素生成越多， 皮肤就
越黝黑； 反之， 则皮肤就越白皙。

而维生素 C 可干扰体表黑色素细胞
生物合成黑色素， 使皮肤白皙。 含维生素
C 丰富的食物有： 鲜枣、 草莓、 西红柿、
山楂、 樱桃、 猕猴桃、 柑橘、 橙子等； 此
外， 经常吃些西兰花、 海带、 蜂蜜、 三文
鱼、 牛奶、 胡萝卜等食物， 也有利于皮肤
健美。 因为这些食物中有的能增强皮肤抗
损伤能力， 可保护皮肤的弹性。

当然， 即使是能促使细胞生物合成
黑色素的食物， 只要合理、 科学的食
用， 做到不偏食、 不过量， 一般对人体
肤色的影响是极少的， 爱 “美白” 的人
们没有必要过于担忧。 同样， 能促进皮
肤白皙的食物也不能过食。

陈日益
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备受推崇的防脱发食物，
吃多了反而加重脱发？

前不久， “黑芝麻丸吃多了反而加重
脱发” 话题上了热搜。 “吃黑芝麻能够乌
发、 防脱发” 这一传统养生观念已经深入
人心， 但此次热搜显然颠覆了大家的观
念。 下面就为大家解答一下， 黑芝麻是否
真的有防脱发的作用。

芹菜根 取芹菜根 60 克， 大
枣 10 枚， 水煎， 吃枣喝汤， 可
预防动脉硬化。

韭菜根 将韭菜根、 叶捣烂
取汁 ， 以温开水冲服 。 1 日 1
次， 适用于治急性肠炎、 慢性
便秘。 取韭菜根适量， 用红糖
水煎服， 可治白带。 取韭菜根
捣烂， 敷于伤痛处， 可治疗跌
打损伤， 有散淤消肿、 止痛止
血之功效。

白菜根 取干白菜根 1 棵 ，
加红糖 30 克、 生姜 3 片， 水煎
服， 可治感冒。

菠菜根 取鲜菠菜根 100 克，
鸡内金 15 克， 水煎服， 每日 2～
3 次， 适用于糖尿病患者。

葱根 取带根葱白 20 根， 与
适量大米同煮成粥， 再加点醋，
趁热服食， 适用于头痛发热症。
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