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受访专家

北京大学首钢医院营养科主任、
主任医师 龚雄辉

环球时报健康客户端记者卞磊

即使只有几根白发，在头上也格
外醒目。因此，无论是中青年人还是
老年人，都关注如何“保住”黑发。近
日，国际期刊《抗氧化物》刊发的一项
研究显示，芹菜、西兰花、胡萝卜等蔬
菜中含有的抗氧化剂——木犀草素，
可能有防止头发变白的功效。

日本名古屋大学团队通过小鼠实
验，研究了三种抗氧化剂木犀草素、橙
皮素和香叶木素在对抗毛发变白方面
的作用。结果显示，无论是内服还是
外用木犀草素，都可减轻小鼠毛发变
白；但使用橙皮素或香叶木素则没有
类似效果。

北京大学首钢医院营养科主任、
主任医师龚雄辉在接受记者采访时表
示，“木犀草素”一词虽然看上去严肃、
专业，但其实普遍存在于芹菜、青椒、
西兰花等蔬菜中。它是一种植物化学
物质，属于黄酮类化合物，主要有辅助
降尿酸的功效，被公认为有抗氧化作

用。在相关研究中，它被证实有抗炎
和促进免疫调节的作用。因此，日本、
美国等将它用于一些营养品中。另外
还有研究称，木犀草素具有抗肿瘤、抗
病毒、保护神经、抗衰老等作用。

龚雄辉进一步解释，上述新研究
是基于木犀草素的抗氧化作用展开。
普通的头发变白是由生理老化、过度
氧化等引起。木犀草素可通过抑制
p16INK4a（研究细胞衰老广泛使用
的标志物之一）表达、影响内皮素及其
受体的表达，起到防止黑色素细胞活
性下降的作用。不过，新研究是一项
基于动物实验的基础研究，距离临床
试验乃至成为药物还有很长的距离，
大家应理性看待研究结果。

除了衰老，头发变白还可能有多重
原因。比如B1、B2、B6等B族维生素
缺乏，可能影响毛囊部黑色素细胞的合
成，进而长白发。无论是木犀草素，还
是B族维生素，都可从蔬菜中获得，包
括菠菜、西兰花、荷兰豆、西红柿、芹菜、
青椒等。建议遵从《中国居民膳食指
南》，每天吃300～500克蔬菜，多摄入
不同种类、颜色鲜艳的蔬菜。

另外，铜元素等微量元素缺乏，可
能影响体内酪氨酸酶的功能，导致其
无法正常合成黑色素，从而容易长出

白发。平时可适量摄入榛子、黑芝麻、
腰果、杏仁、黑莓、黄豆等进行补充。

龚雄辉表示，虽然正常衰老带来
的白发无法避免，但日常生活中还是
可通过以下两方面，让白发来得慢一
些、少一些。第一，临床上经常遇到
一些患者因睡眠不足、抽烟、压力大、
熬夜等导致头发变白。建议平时遵
循健康生活方式，保障睡眠充足，不

熬夜，不抽烟。第二，除多吃新鲜蔬
菜之外，还要注意少摄入高油、高盐、
高糖食物，因为这些食物会促使细胞
过度氧化，加速衰老。需要注意的
是，如果头发一下子明显变白，应及
时就医治疗，部分头发变白与贫血、
甲状腺疾病等有关。

生命时报官方网站（来源：环球时
报健康客户端）

预防长白头发，多吃这类食物

无论是在普通的厨房里，还是在
充满好奇心和创新精神的实验室中，
热爱烹饪和富有钻研精神的人们，都
可能会对一颗平凡无奇的鸡蛋无可奈
何——因为找不到一种简单方式，能
让每一颗鸡蛋都达到完美的熟度，同
时保留更多的营养成分。

煮鸡蛋这件微不足道的事情，其
实并不容易做到最好。一直以来，几
乎没有人凭借传统“硬煮法”烹饪出一
颗堪称完美的鸡蛋。

直到最近，发表在《通信工程》杂
志上的一项研究中，科学家揭示出一
种“周期性烹饪”创新方法。它不仅让
每一颗煮鸡蛋都能达到完美的均匀熟
度，还能提升其营养成分。

我们都知道，传统煮鸡蛋的方法
有两种选择：要么是在100摄氏度的
沸水中硬煮，但这会导致蛋黄完全凝
固；要么通过真空低温烹调，在60到
70摄氏度下慢慢炖煮一小时，但这会
让蛋白不够熟。而“周期性烹饪”则巧

妙地结合了这两种方式的优点，同时
避开了它们的缺点。

科学家利用计算流体动力学软件
模拟出了这种全新的煮蛋过程：将鸡
蛋在100摄氏度的沸水和30摄氏度
的冷水中交替浸泡，每两分钟转移一
次，总共持续32分钟。

这个看似简单的操作背后蕴含着
科学的智慧。在这段时间里，蛋白逐
渐变得细腻而富有弹性，蛋黄则保持
了奶油般的柔软质感。更神奇的是，

经过这样的处理后，蛋黄中的多酚含
量显著增加，这是一种被认为对健康
非常有益的微量营养素。

而当这颗经过“周期性烹饪”的鸡
蛋最终被端上餐桌时，其质地和风味
都让人眼前一亮。为了更好地评估，
科学家用核磁共振和高分辨率质谱
法，仔细分析了每一颗实验鸡蛋。结
果证明，新方法不仅能带来绝佳口感，
还能提升营养价值。

当你时间充裕时，不妨也尝试一番
“周期性烹饪”法。但清晨人们通常相
当匆忙，因此，这一研究结果更有可能
促成一种全新的煮蛋器面世，届时就
可让你在十分钟之内，拥有一颗完美
的煮鸡蛋。 人民网（来源：科技日报）

如何煮出熟度均匀的鸡蛋

△在山东省东
营市广饶县乐安街
道春英家庭农场种
植基地，农民将收
获的胡萝卜装袋。
（资料图片）

新华社发（刘
云杰 摄）

△陕西省汉中市西乡县一蔬菜大棚的工人在加紧采收芹菜。（资料图片）
新华社记者邹竞一 摄

△在福建省泉
州市水稻全程机械
化示范基地，农民
把西兰花装车准备
外销。

新华社记者魏
培全 摄


