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中研院：BMI過高或過低 死亡風險皆較高

【本會訊】科技期刊報導：身體質量指數（Body Mass Index,BMI）高於35.0或低於15.0的人，死亡風險都比較高。中研院生醫所陳垣崇院士與沈志陽研究員團隊去年初發現，東亞種族的BMI與死亡風險之間呈現U型趨勢，最低死亡風險是BMI介於22.6至27.5間。
    這篇由台灣、日本、韓國、中國、新加坡、印度、孟買等7國44位學者，長期追蹤BMI與死亡風險的重要研究成果，已刊登在2011年2月24日國際頂尖期刊（新英格蘭醫學雜誌）。

    該研究發現，BMI是體重/身高（平方公尺），在東亞地區，包含華人、日本及韓國人，BMI與死亡風險之間呈現U型趨勢；最低死亡風險是BMI介於22.6～25.0當成比較基準，當BMI大於35.0，死亡風險會增加1.5倍；若BMI小於15.0，死亡風險則會增加2.8倍。再針對癌症、心血管疾病或其他病因的死亡風險個別分析，一樣呈現U型趨勢。
    研究團隊表示，當前許多BMI研究，都在探討體位指數與死亡風險之間的關係，但這一類研究幾乎都以歐美人口為基礎，並且歐美研究顯示，BMI死亡風險最低的是22.6到24.9之間。而這一項成果是「亞洲生物資料庫聯盟，ACC」國際研究團隊，利用亞洲地區19群人、超過114萬人進行長期追蹤分析，是亞洲第一、也是規模最大的研究。
臺大動物科學系發現薑黃素延緩肝纖維化與治療的新契機
【本會訊】科技期刊報導：肝臟疾病一直是國人重要的疾病，若在肝纖維化病程中以薑黃素（curcumin）治療，將可避免受損突變的肝細胞大量壞死所引起發炎反應，並且讓受傷的肝細胞走向對組織傷害較輕微的細胞凋亡路徑。台灣大學動物科學技術學系邱智賢副教授研究團隊於去年10月份發表研究成果，首度清楚描繪出薑黃素如何在延緩肝纖維化的調控路徑，提供肝纖維化治療藥物開發的新契機。該研究成果論文已被接受刊登於營養生化領域傑出國際期刊《營養生化學期刊》（Journal of Nutritional Biochemistry）。
    邱智賢表示，薑黃素是由薑黃（curcuma longa）根莖萃取出的化學物質，常被作為食物辛香料，是常見食材咖哩中的成分之一，也是印度及中藥中所廣播使用的藥材。近來研究則發現，它具有抗氧化、抗發炎、抑制癌細胞生長以及對抗慢性肝病等功能，但其詳細的作用機制到目前仍尚未明瞭。
    負責實驗操作的博士生王沐恩同學解釋，在肝臟纖維化的成因主要是由肝細胞壞死引發的慢性肝損傷造成，當肝臟細胞受到細菌病毒感染、酒精或毒化物的攻擊後，壞死的肝細胞會釋放出細胞內物質引發肝臟組之間的發炎反應。長期的肝臟組織發炎，最後會造成膠原蛋白在肝臟中過度累積而形成肝臟纖維化，甚至導致肝硬化。團隊研究發現，薑黃素處理除了抑制肝臟星狀細胞的活化外，還能透過調控細胞內管控細胞生長死亡週期基因如P53、Bax以及Bc1-2的表現，進而使受損的肝臟細胞較容易走向細胞凋亡而非細胞壞死。透過這種調控方式肝臟中的發炎反應以及膠原蛋白堆積都被顯著抑制，成功延緩肝臟纖維化的發生。
    台大指出，該研究的發現成果除了增加對肝臟纖維化形成機制的了解外，也提供了肝臟纖維化治療藥物研發的一個嶄新方向。
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                  常吃的年貨-核桃的功效               竇建文
以前你偶爾吃，現在你可以天天吃 

最近電視的廣告出現了一個過去大家經常把他當作零嘴的產品-某牌子的杏仁小魚。在廣告的最後還特別強調”以前你偶爾吃，現在你可以天天吃”的說法。究竟像杏仁這樣的堅果類，為什麼業者敢跟大家說你現在可以天天吃呢?事實上堅果類產品本來就含有許多的營養成分，即使沒有廣告的出現，營養師也還是會建議每天可以吃些堅果類，維持心血管的健康。過去核桃對代謝症候群的作用已經有非常多的研究報告了，最主要是因為核桃有高量的不飽和脂肪酸。所以不論是對動脈粥樣硬化、代謝症候群的高脂血症、糖尿病等疾病，核桃都有一定的幫助。

最新的研究指出核桃有保肝的新功效。

核桃含有核桃多酚，研究上核桃多酚除了對心血管方面特別有幫助之外，現在的研究發現核桃多酚在肝臟中清除自由基的能力相當於SOD，換句話說除了蜆精、薑黃或五味子，現在對於保肝產品又有新的產品誕生了！核桃，就是在保肝效果上面最新的產品!!
肝不好，人生就是黑白的-在保肝方面的實驗數據： 

一般在做健康食品認證時，都會用四氯化碳(CCl4，強烈傷肝的化學藥品)做藥劑，再補充保健食品看肝臟修復的程度。保健食品若真的對肝有幫助，肝指數GOT、GPT就會下降。在核桃多酚對 CCl4 誘導的肝損的修復效果中，具有非常顯著的降低血清 GOT、GPT 的效果。且隨著劑量的增高而降GOT、GPT的效果越好。這可以解釋著，多吃核桃對於肝臟機能的修復，是有非常良好的效果。同時，核桃多酚在肝保護上比常用的薑黃素更具優越性。

以前你偶爾吃，現在你可以天天吃，這真的不是在為廠商打廣告！在新年新氣象時總是會有年貨的優惠，可以趁此時多買一些核桃。雖然核桃很貴，但是絕對貴的有價值唷！(核桃的每日建議量為 10-30 個) 

                                    自製魚磷膠原蛋白果凍               竇建文
食用方面製作方法 ：

蒐集魚鱗：從市場買回新鮮的魚後，有時候會請老闆直接幫忙處理掉魚鱗跟內臟，這時候的魚鱗就可以跟老闆要回來，準備自己來製作。而魚尾及魚鰭同樣也含豐富膠原蛋白，平常家裡沒有人要吃這兩個部位的話，也可以一起蒐集起來。

1.一般說來，蒐集到大概半斤(300g)的魚鱗，就可以煮一小鍋的膠原蛋白果凍了。鍋子比例的大小就大概自己抓一下囉~
2.將半斤的魚鱗加水，用小火煮，加入微量的醋或食用級檸檬酸，會比較好萃取膠原蛋白。

3.加入自己喜歡的調味料，像小竇自己是加枸杞、黑糖等，煮出來就會略帶香氣跟甜味。接著小火繼續煮到湯汁糊化，看起來稠稠的大概就可以了。時間大概是30分鐘上下。

4.濾掉魚磷，放冷，結凍，就這麼簡單 輕輕鬆鬆，膠原蛋白果凍上桌。 

很多人不相信步驟就這幾步，但事實上就這麼簡單，即使不加醋或檸檬酸也很好做出果凍。不過鍋子比例大小比較不好抓，一不小心水放太多就不會結凍，變成像是很稠的醬一樣。

稍微試個幾次就可以抓到比較精確的比例了。做出來的果凍其實吃起來是沒有什麼味道的，建議可以再加黑糖醬，風味會特別好吃。加蜂蜜也可以，但我個人認為味道沒有黑糖醬速配。

過節過年前總是會準備大魚大肉，而此時的魚鱗就可以收集起來做成魚鱗膠原蛋白果凍，算是在大魚大肉之後去油解膩的好東西。而這個魚鱗膠原蛋白果凍製作方式又不難，連小竇這種不做家事的男人都煮的出來，所以真的是簡單又有趣的好東西。

在魚鱗方面，我會建議蒐集吳郭魚或是虱目魚的魚鱗，平常在家裡吃魚的時候就會發現吳郭魚跟虱目魚這兩種魚類特別會結凍，所以同樣的這兩種魚的魚鱗膠原蛋白含量也特別高。

檸檬酸妙用在過去我們為了要製作果醬，偶爾會有剩下來的檸檬酸。但是我們不會天天做果醬，剩下來的檸檬酸擺在一邊，難道就只能一直放到下一次做果醬的時候嗎?小竇這邊提供幾個檸檬酸的妙用，讓大家的檸檬酸除了做果醬，也可以發揮最大的功用唷!!    －續第三版－
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火鍋湯底自己做 健康美味又安心 
台灣進入寒冬，民眾特別喜愛在一起吃熱呼呼的火鍋。除常常在吃火鍋時，不自覺吃進過多熱量外（尤其是吃到飽餐廳），且混合多種食物共同烹調下的高熱量湯頭，更是造成民眾增胖與慢性疾病復發等的原因。

◎如何在滿足天冷的口腹之慾與補身之間取得平衡？

「吃」是需求，也是一種樂趣，只要秉持「多樣少量」的原則，就不至於造成身體負擔，例如點火鍋湯底時，可以每次選不同火鍋湯底、點小份量讓大家一起享用，尤其是味道過重、過濃的養生火鍋湯底更應該少量。

只要適度搭配自然界本來就有的食材，不需過度添加及精緻化，足以養生健體、健康過好冬。以下針對養生火鍋湯底與食材選擇、烹調、飲食方面有幾點建議：

◎食材選擇：

●多選用天然、新鮮、乾淨、粗糙、無污染、無毒、不含任何化學添加物的食材。火鍋料可多選當地當季盛產食材入菜，「平補為主、溫補為輔」的食材為主。

●少量肉、蛋。

●完全不用人為加工過的素料，例如用粗製的豆腐、豆皮等食材取代素鴨、素雞、素火腿、素魚、素丸子等。

●不用沙茶醬料，用天然的醬料，如天然釀製醋、天然釀製醬油、紅糟醬、香椿醬；鮮紫蘇葉、香菜、海藻、海苔、紫菜等做成的醬料等。

●不用精緻提煉油，用冷壓式橄欖油、亞麻仁油、初榨麻油等取代。

●不用精緻白鹽，以岩鹽、竹鹽、天然海鹽、海藻、海苔等取代。

●不用含化學成分的飲料，以潔淨過濾溫水、溫水果茶、不冰黑麥汁等天然飲料等取代。

◎烹調：

●將食材用過濾器的清水洗淨，多沖洗幾次。

●對的烹飪方式：用湯底煮火鍋料，忌過度烤炸、多次煎煮滷。

●忌重口味，勿使用過多調味料，如過鹹、過辣、過甜、過油等。

●全食全營養全能量觀念：儘量全食材入菜，如蔬菜儘量根、莖、葉一起煮。

◎飲食：

●儘量在餐前食用水果，可吸收大部分營養；若餐後食用，則多少可助排便。

●吃藥膳火鍋餐間則可適度飲用普洱茶或花草茶來行氣、消積解膩。

●吃火鍋時，最好是能夠一份的肉搭配五份蔬果一起吃比較健康。

●吃火鍋的最佳時間是濕濕冷冷的夜晚。

●若不知自己的飲食忌宜，建議「適量滋補」即可，以避免若食物屬性不合自己的體質，吃多了反而有害健康。市面上的火鍋未必適合每一個人，例如體質燥熱者就不適合吃太多羊肉爐。

◎建議可以自製蔬菜湯湯底

●功效：平補氣血，清濁消脂。

●適合對象：所有人，特別是素食者，或有慢性疾病者，肥胖，心血管疾病，高血壓，高血脂，痛風等。

●材料：高麗菜100克，胡白蘿蔔各半條（約150克），牛蒡100克，黃豆芽50克，玉米1條（約200克），香菇3朵，當歸2錢，黨參3錢，桂皮2錢，黑紅棗各5粒，生薑3片，

  甘蔗頭1節，洋蔥1顆（約400克）。

●水量：以12碗水（1碗約220cc）大火煮開後，以小火熬煮一小時後，放入洋蔥1顆再煮半小時後，去菜渣取5碗當作火鍋之湯底用。

●速配養生火鍋料：各種蔬菜、豆腐、豆皮等粗製品火鍋料。
（作者為壢新醫院中醫科陳威達主任）
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接第二版：檸檬酸直接加入飲料：檸檬酸是我們人體所需的一種非常重要的物質，它直接涉及了我們糖類、脂肪及蛋白質的轉化，也是我們能量來源前驅物質之一。

除此之外，檸檬酸可以輔助鈣質的吸收，腸內合成檸檬酸鈣時吸收率高達97%，是所有食物中吸收率最高的。所以有些太甜的飲料，加一點檸檬酸，不僅可以調味，對身體更有幫助唷！

檸檬酸應用於一般家庭的清潔法：

1.熱水瓶清潔：我們都知道熱水瓶使用一段時間後要清洗熱水瓶的石灰沉澱垢(自來水中所含的
礦物質沉澱，會減少熱水瓶壽命)。除了坊間有賣的熱水瓶洗潔劑之外，我們也會用醋來做清
洗。現在你還可以選擇用檸檬酸！加水後添加少量的檸檬酸在熱水瓶，靜置2~4小時候倒掉，
會發現除垢效果非常好！
2.馬桶尿垢清潔：這個小竇不得不推薦，對於尿垢的處理效果真是太強大了！馬桶的尿垢其實
跟熱水瓶垢的形成是差不多的。所以只要添加大概5g的檸檬酸於馬桶中，靜置一夜之後再去刷
馬桶，輕輕鬆鬆就可以搞定尿垢的問題，效果還非常好！
3.各種水垢、皂垢：舉凡是水龍頭、鏡子、洗衣機、餐桌，生活上只要與水有接觸的家具大概
就會有水垢、皂垢或是汙垢的發生。這時候在汙垢處噴灑檸檬酸水，15秒後就可輕鬆擦去各種
水垢了。洗衣機則是住滿水後添加大約20~30g的檸檬酸，靜置一晚後脫水，再注水洗淨。
4.金屬除鏽：一般我們的水龍頭或金屬、不鏽鋼製品，外表有時候會有鏽或水漬。通常在金屬
製品我們都會用銅油去鏽，如果受不了銅油的刺鼻味，也可考慮用檸檬酸噴灑於生鏽處，靜置
約5分鐘後再清洗，即可洗掉生鏽部分，但清理效果還是沒有銅油來的那麼快速有效。

5.可去除異味：當廁所有異味，或是房間有菸味，將檸檬酸水溶液裝入噴霧器(澆花常再用的那
種就可以了)，直接對著有異味的空間噴灑於空中，不一會兒異味就消除了。
6.清除染劑：有時候自己在家染頭髮或是出外染頭髮，染髮劑總是不小心染到衣服，這時候將
檸檬酸水直接到在碰到染劑的地方。此時神奇的事發生了！一瞬間衣物染色的地方就變回原來
的顏色，不用擔心洗不掉囉！

*這邊所講到的檸檬酸水溶液，皆用5g的檸檬酸加到200~500cc的水裡(水越少濃度越高，清理效
果越佳，但一下子就用完了)，將水溶液裝於噴霧器中比較方便。

*檸檬酸對於皮膚及眼睛有侵蝕性，不甚接觸會有灼燒感，用水清洗即可。

*直接食用時，請少量添加。 （韋鎮公司竇建文經理）
家傳祕方－驅趕螞蟻、蟑螂、蚊子
這是四代中醫的家傳祕方，花錢也不多，推薦給大家。

趕走螞蟻： 
房間有螞蟻怎麼辦？ 

蒜頭對螞蟻就非常有效了，只要在他們的路徑上放一顆切開的蒜頭， 螞蟻馬上絕跡！

或者把蒜頭切兩顆放在水裡，然後把水拿去擦地板，螞蟻從此之後就立刻搬家！
剋蟑螂高手：
蟑螂人人喊打，但在夏天繁殖得特別快，很讓人煩惱。

如果我們拿一把九層塔(Basil)，曬乾後用廢棄的絲襪把它包起來，放在蟑螂常經過的地方，就可以趕跑蟑螂！
防蚊密法：滴麻油：
一個最天然安全古老的防蚊方法，只要用一滴麻油滴在手上，兩隻手抹一下，拍打在手上和腳上，最後手上沒油了，但還有麻油的味道，就輕輕拍一下， 爬一個山下來，蚊子都躲的遠遠的哦！把麻油塗在兒子手腳和臉上，就帶去公園試看！哇！天啊！居然發現有3隻蚊子一直
想咬兒子，但卻只敢在旁邊飛來飛去，兒子身邊突然好像多了一層防護罩耶！蚊子僵持了5分鐘還在飛，但就是不敢靠近，最後居然跑來咬我這在旁邊試驗。出處於網路
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