
醒目心思

锌是人体必需的微量元素之一。虽然在成人整

个机体仅含有1.4－2.3克，但通过测量其在人体内

的分布，却得到一些使常人都感兴趣的结果。 分析

人体各器官的锌含量，以微克/克湿重计为：前列腺

102、肝55、肾55、心33、胰29、脾21、睾丸17、肺15、

肾上腺12。

由于其他微量元素很少在前列腺和睾丸中检

出，因此很多人猜想：锌是否和性功能有密切关系？

锌在人体内的需要量的确同性功能有关。科学家的

锌在人体中的功能进行了大量的研究，发现并证实

了锌的许多功能。

一、锌缺乏可致生长停滞：锌的缺乏可引起DNA

合成与细胞的分裂障碍或降低，故机体的体重不能

正常的增加。

二、锌缺乏影响精子的形成：男性第二性征及

女性的生殖各期的发育都因锌缺乏而有延缓作用。

组织病理改变为精小管的萎缩， 睾丸的发育减缓，

也包括附睾及前列腺发育的减慢。第二性征的障碍

原因在于性激素的产生减少。

三、锌缺乏影响骨骼的发育和减缓伤口的愈合

等。

由所有的研究可见，锌的功能的确与性功能有

密切关系，那么有人会想补锌是否可以提高性功能

呢？ 其实不可能。 补锌对正常的性功能并无提高作

用。锌的实质影响是在儿童性发育过程中起重要作

用，适时补锌可帮助其发育到正常，并不能使其超

常。但是如果在儿童时期出现锌缺乏而导致性功能

发育障碍，以后补锌也无可挽回。 当然如果只因为

一段时间饮食不规律，锌摄入不足而引起的精子生

成不足和性功能减退，补充锌可有明显帮助。

因此如何防止锌缺乏是很值得关注。药物补充

在急性期效果好，在平时应尽量从食物补充，在一

般食物中含锌量不会有锌中毒的问题，但以药物剂

量使用则有这种可能。目前人们对食物中锌含量的

了解还是初步的， 食物中锌的最好来源是肉类、海

产品和家禽；海蚝是海产品含锌最高的。

主持人：卞华伟，中山大学附属三院营养
科副主任。

营养师教路

补锌能增强性功能吗？

正确淘米防营养流失

●美食科学堂

鸡

鸡肉肉质细嫩，滋味鲜美，并富

有营养，有滋补养身的作用。鸡肉中

蛋白质的含量比例很高， 而且消化

率高，很容易被人体吸收利用，有增

强体力、强壮身体的作用。鸡肉含有

对人体生长发育有重要作用的磷脂

类， 是中国人膳食结构中脂肪和磷

脂的重要来源之一。 鸡肉对营养不

良、畏寒怕冷、乏力疲劳、月经不调、

贫血、虚弱等有很好的食疗作用。中

医认为， 鸡肉有温中益气、 补虚填

精、健脾胃、活血脉、强筋骨的功效。

淮山

淮山，又称山药，是食疗、药疗

的常用品。鲜淮山营养丰富，含有蛋

白质、碳水化合物、胡萝卜素、维生

素B1、B2、尼克酸、维生素C、钙、磷、

铁、镁、钾、钠、皂甙粘液质、多酚氧

化酶、胆碱、植酸等成分。 鲜淮山能

补脾养胃，补肾涩精，补肺生津，常

用于消渴虚热， 脾虚纳呆， 久泻不

止，肾虚遗精，妇女白带过多，肺虚

喘咳等。

山药里有丰富的纤维， 是一种天然

的纤体美食。

秋冬干燥， 脸上和身上的皮肤紧绷绷， 摸

上去还有疙瘩感， 这时除了洗完澡记得涂

cream外， 内补更为重要。 要想皮肤白滑， 试

试这款鲜淮山煲鸡， 不仅美白润肤， 还有滋阴

养肺、 消脂瘦身的功效呢。
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鲜淮山煲鸡汤

常喝皮肤白滑

做法：

1.�鲜淮山削皮，

切厚片， 放入清水中

浸泡待用；枸杞洗净；

2.�鸡洗净斩件，

汆水，捞起待用；

3.�煮开沸水，放

入所有材料， 武火煮

15 分钟，转小火煲一

个半小时， 下盐调味

即可饮用。

功效：

补气养阴， 养颜

健体， 提高人体免疫

力。

●靓汤心水

1.�淮山削皮切块后，浸泡在清水中，防止淮山接

触到空气后变黄。

2.�汤刚烧开时，把上边的一层浮沫撇掉，煮出来

的汤色更清。

3.�要想汤水更滋润养颜， 在煲了一小时后可适

量加点椰浆，这样汤色奶白味道鲜甜。

大米富含人体必需的营养素， 是我们的主要

粮食之一。 用米做饭，先要淘米，把夹杂在米粒中

间的泥沙杂屑淘洗干净。 但淘米不得其法，那就容

易使米粒表层的营养素在淘洗劫一空时随水流

失。 试验表明，米粒在水中经过一次搓揉淘洗，所

含蛋白质会损失 4%，脂肪会损失 10%，无机盐会损

失 5%。

比较正确的淘米的方法是：

1.�淘米用冷水，不要用热水和流水淘洗。

2.�适当控制淘洗的次数， 以能淘去泥沙杂屑

为度。

3.�淘米不能用力去搓。

4.�淘米前不要把米在水中浸泡， 以防止米粒

表层可溶性营养大量随水流失。
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