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节食不可取，那走“轻食”路线总

靠谱了吧。点开外卖平台，生菜、鸡

胸肉、白煮蛋、燕麦、紫薯……再配上

沙拉酱或油醋汁，就完成了一份广受

欢迎的“轻食沙拉”，月下单达到千

份。那么，这样吃真的健康吗？

很 多 时 候 ，“ 轻 食 ”未 必 真 的

“轻”，“吃草”不一定热量就少，原因

在于“沙拉酱”。目前市场上销售的

沙拉酱主要有蛋黄酱、千岛酱，一般

的沙拉酱，100g热量约700千卡，热量

是薯条的两倍。

“轻食主义”强调的是简单、适

量、健康和均衡。低盐、低糖、低脂肪

和纤维丰富的食物，是“轻食”的重要

选择标准。专家建议，让每日饮食所

摄取的食物种类尽量符合基本的三

低一高原则（低糖分、低脂肪、低盐

分、高纤维），以低热量的食材，取代

大鱼大肉，再搭配其它菜式的烫、蒸、

炖、煮等简单健康的烹饪方式，就能

吃得又“轻”又“健康”。

另外，张建玲认为，想要减肥，关

键还是要“管住嘴、迈开腿”，在少吃

多动的前提下均衡饮食很重要。要

科学划分自己的饮食比例，比如蔬

菜、肉类、主食的比例要掌握好，坚

持多吃蔬菜水果，少吃肉类和主食

的饮食习惯，平时坚持用小碗吃饭，

这样就能轻松达到瘦身的目的。另

外，还要合理地减少热量和均衡摄

取食物，可以有效地减少体内脂肪

的含量。

“轻食”未必真的“轻”

盲目节食胃也不会被“饿小”

代餐只是五花八门减肥方法的

其中之一，不少管不住嘴的“胖友们”

会选择最轻松的方法——节食。并

自认为：节食几天胃就会被“饿小”，

饭量也就小了，自然就瘦了。

吃多少来自于大脑的信号，当你

经常吃多之后，大脑就会按照之前的

饭量来衡量，等你进食到一定量了之

后大脑才会表达出“饱了”的信号，所

以并不是胃变大了。

张建玲说：“盲目节食会对胃带

来巨大的伤害，首先有些人节食并不

算真正的节食，而是饿几天，然后大

吃一顿，陷入了一个死循环，这样的

话胃会经常不规律的运作，对胃的伤

害积累下来总有一天会爆发的。”节

食其实也很讲究循序渐进，规律地吃

饭，慢慢地减少饭量到健康的量，在

饮食搭配上也可以考虑多吃富含维

生素蛋白质的蔬菜水果，少吃高糖高

脂肪的食物。

五花八门的减肥方法，你作何选择？
专家支招：这些健康隐患要多留心
本报记者 毛锦怡

生活中，保健品花样和宣传方式

层出不穷，功效也是吹得天花乱坠。

而学生和中老年是最容易上当的人

群，他们往往被某一夸大功效给忽

悠，结果花了一堆冤枉钱。下面，小

编为你科普一些被“吹上天”的食物，

避免再上当了。

1、蛋白粉：健康人一般不需要

这些年肥胖现象越来越多，但也

有人永远吃不胖，瘦得皮包骨。于

是，有商家说了，应该补充蛋白质。

实际上：一罐 400 克的蛋白粉要

卖两三百块。健康成人每天每公斤

体重需要 1 克的蛋白质，这些数量的

蛋白质是完全可以通过正常饮食来

满足的。因此，正常饮食的健康人是

不需要额外补充蛋白粉的。

2、有机食品：大多是心理安慰

每逢逛超市，总有人跟你推销各

种“绿色蔬菜”、“有机大米”，听起来

就很高端、健康，再加上包装上的“天

然无农药”，简直就是吸引力满分。

实际上：早前已有消费者协会对

市面上的有机食品、绿色蔬菜等进行

抽样检查，分别对农药残留量、重金

属污染物限量、理化指标进行检测。

试验结果让人大跌眼镜，这些所谓

“有机食品”、“绿色蔬菜”，虽然在价

格上比普通蔬菜高出好多，但这些指

标检测结果未必那么好！

3、高钙奶：并不比普通牛奶有用

大家在买牛奶的时候，常常会看

到高钙奶，其价格也比普通奶高出不

少。营养师介绍，所谓高钙奶只是在

生产的时候，人为地额外添加了一些

钙，也就使得奶中的钙含量高一些了。

实际上：普通牛奶中的钙为乳酸

钙，吸收率较高，而高钙奶中是人工

添加的碳酸钙，吸收率较低。高钙奶

喝了也不等于能将所含钙成分完全

吸收，其实普通牛奶也就够了！

4、黑糖：只是长得黑

生理期一直是困扰女性的大问

题。于是，黑糖食品开始成为很多人

喜欢的零食，也一直被宣称为天然健

康食品，有美容养生作用。当然，价

格也要比红糖高。

实际上：专家说，“其实黑糖也就

是我们所说的红糖，功效上和普通红

糖无异”。很多人认为黑糖功效比其

它糖更好，其实，黑糖和红糖一样都

属于蔗糖，两者本质上并无差别，在

营养价值与食用功效上也相同。

5、黑枸杞：还不如吃茄子

黑枸杞一度被称作“软黄金”，据

商家宣传具有万能功效，价格最高达

每公斤数千元，甚至引发了数千人盗

采野生黑枸杞。

实际上：专家解释，黑枸杞只是

比红枸杞的花青素含量高一些而

已。其实，日常的紫黑色食物，比如

葡萄、茄子、紫薯、桑葚中都含有花青

素，想用黑枸杞来补充，性价比很低。

南方的初春气候潮湿、阴冷、反

复多变，空气湿气浓度大，故而身体

也难逃湿气的侵害。该时节为身体

除湿是很关键的一步。昏昏欲睡，

身体沉重，肠胃不佳、精神不振、四

肢沉重等都是湿气重的表现。老人

湿气重应该怎么办？下面来和您分

享几个祛湿妙招。

首先要注意保暖防寒。在经历

了一冬天的寒冷，好多老人都厌恶了

厚重的衣物，因此，一些老人在气温

稍暖时就迫不及待地脱去秋裤和保

暖裤，换上薄裤子。初春昼夜温差

大，气温不稳定，老年人这样很容易

双腿着凉，寒湿侵袭，风湿骨痛这些

老毛病也容易犯。这时，老年人不要

急着减少衣物，建议气温超过15℃，

且稳定持续一周时间后再脱减衣

物。同时，也要注意居室要保持干

燥，防止室内过度潮湿。回潮天室内

潮湿的话，老年人在房间内长期休

息，容易双腿疲乏麻痹。

此外，脾虚的人往往更容易湿

气大，体重也会比其他人更重。中

医认为脾有运化水湿的功能，脾胃

受损后，不能正常地运化而使水湿

内停。体内湿邪大量积聚后，身体

沉重、腹胀甚至腹泻，晨起眼睑浮肿

等不适就全都找上门来。冷的食物

吃太多，也会加重脾虚的问题。所

以日常老年人多吃些山药红枣等健

脾食物，不宜吃冰冷的食物。

在日常饮食方面，丝瓜、冬瓜等

都具有很好的利湿作用。另外要注

意饮食的适量和均衡。尽量不饮酒，

少食油腻食物和甜食以及生冷食物，

凉性的蔬果等。可以适当补充高粱、

玉米、苡仁、扁豆螺等祛湿食物。还

可以熬薏米红豆粥，姜汁汤等驱寒除

湿。外在食物烹饪上也稍加注意，比

如，炒菜时可以给菜肴里加点胡椒和

姜等。 （通讯员 郑 艳）

初春湿气重
老人祛湿有妙招

别再上当了!
这些食物被吹上天却功效一般
本报综合报道

健康百科

又到一年减肥时，翻看朋友圈，不少“胖友们”都把减肥大计提上日程。然而节食、轻

食、代餐……面对五花八门的减肥方法，很容易让人迷乱了眼睛。到底是快速减肥

好，还是稳定持续减肥好?减肥最重要是什么，不妨听听专家怎么支招。

春节过后，在下城区一家广告公

司上班的洪倩倩将自己的减肥计划

提上议程。正当她为减肥方式发愁

时，微信朋友圈一则代餐减肥的广

告引起了姑娘的兴趣，简单了解后，

洪倩倩便花了 3000 多元买了两个疗

程的代餐粉，一日三餐，除了午饭，

早晚都用代餐粉来替代。刚开始洪

倩倩自我感觉还不错，坚持了一个

多星期后，同事发现她的脸色蜡黄

憔悴，用她自己的话来说，“身体像

被掏空，没有力气。”去医院一检查，

医生在询问了她的饮食习惯后，明

确表示是营养不良引起的。尤其是

获知洪倩倩在食用代餐粉减肥时，

医生提醒不要“花钱买罪受”，要求

马上恢复正常饮食。

时下，像洪倩倩这样食用代餐粉

减肥的例子不少。果蔬代餐粉、谷类

代餐粉、膳食纤维粉……网上销售的

代餐产品种类繁多，记者翻看了一家

月销售过万的商家，卖家的宣传语是，

快速减肥、无反弹健康安全、食用方

便，一杯即饱，饱腹感可持续至少4个

小时。然而翻看客户评价，不少客户

反映食用后并无明显效果。商家给出

的回复是每个人体重、体质和吸收不

同，效果也不一样，有快有慢，坚持就

会有效果。

对此，浙江省中

医院营养科副主任医

师张建玲指出，代餐目

前还只是种噱头，“现在

很多产品号称能满足一

切营养需求，实际上并不

真实。”张建玲说，大部分代餐粉的

综合性营养价值无法与正餐比，若

一日三餐都用代餐粉

替代，会与自身

整个营养结构

不匹配，给身

体带来危害。

代餐减肥法容易营养不良


