
金莎说，控制饮食是因为自

己是易胖体质，如果不控制每餐

的卡路里摄入量，不知道会胖成

什么样。

研究发现，之所以区分易胖

和易瘦，就是因为肠道中的菌群

是不一样的。易胖体质人群的

肠道中存在更多的易胖菌，易瘦

体质人群的肠道中存在更多的

易瘦菌。一旦易胖菌占据了肠

道菌群的上峰，就会使人对高热

量食物难以抑制地想吃，自然就

会发胖。

那么易胖体质的人群想要

维持身材，怎么吃才正确？

•断绝易胖菌想吃的食物

一般情况下，易胖菌比较爱

吃的食物多是高热量、高油脂的

食物。所以，易胖体质想要不

胖，就要杜绝这类食物的摄入。

如果真的是易胖体质的话，

建议在日常生活中，一定要减少

蛋糕、炸鸡、汉堡等食物的摄入。

•增加易瘦菌喜欢的食物

想要保证肠道内易瘦菌的

增长，建议在保证日常饮食多样

性的基础上，还要增加膳食纤维

的摄入。富含膳食纤维的蔬菜

包括银耳、黑木耳、秋葵、西蓝

花、香菇、金针菇、菠菜等；富含

膳食纤维的水果包括桑葚、百香

果、库尔勒梨、番石榴、石榴等；

富含膳食纤维的主食包括大麦、

白扁豆、荞麦、鹰嘴豆、全麦粉、

白芸豆等。
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关于金晨的“只吃晚饭减肥

法”和“冰棍减肥法”，陈倩怡更

是直言不科学，“很多人都尝试

过减少餐次的减肥法，但常规方

法是保证两餐。像金晨这样每

天只吃一餐，就算吃到撑，摄入

的总能量还是低的。”她解答，一

方面人体的消化系统需要食物

的刺激，比如胆囊需要一定时间

排除胆汁，才不会有胆结石，如

果长时间没有食物刺激，那么胆

汁就会一直存储在胆囊内，非常

容易形成胆结石；另一方面，对

于减肥人群推荐每天不吃东西

的时间是 12-14 小时，基本上就

是当天晚餐到第二天早餐这样

的时间，而只吃一餐的进食间隔

已经远远超出这个范围，显然是

不科学的。

陈倩怡提醒，金晨的“冰棍

减肥法”千万不可效仿。一方

面，空腹吃冷饮对肠胃不好；另

一方面，其实冷饮吃进嘴里到达

肠胃后，已经跟人体的体温差不

多，并不能起到让胃收缩的作

用，更别谈可以降低食欲了。

那么，该如何科学地控制体

重呢？

“饮食要均衡，同时养成运

动习惯。”陈倩怡解答，一日膳食

中食物构成要多样化，各种营养

素应品种齐全，包括供能食物，

即蛋白质、脂肪及碳水化合物；

非供能食物，即维生素、矿物质、

微量元素及纤维素。粗细混食，

荤素混食，合理搭配，从而能供

给用膳食者必需的热能和各种

营养素。关于运动，她建议没有

运动习惯的人群切勿一上来就

高强度运动，而要给人体一个适

应的过程。运动方式选择自己

喜爱的，关键是要坚持并养成运

动习惯，可以先从轻缓的运动练

起。“合理饮食、坚持运动，才能

拥有明星般的身材。”

为减肥，金莎带秤吃饭，金晨只吃晚饭

专家：看看就好，请别效仿
本报记者 梅 杰

易胖体质这样吃
保持身材并不难
本报综合报道

综艺节目《乘风破浪的姐姐》自开播以来就话题不断，这一次则是吃饭。6月29日节目加更，歌手金莎的减肥狠招分外抢镜，随身携带

计量秤的她按克称量每顿摄入的卡路里，并给自己规定每天的卡路里摄入量上限为1000大卡。节目录制期间，她每天都要练歌练舞，有时

甚至要到凌晨两三点。不少网友提出质疑：这样吃，健康吗？

此外，演员金晨也曾表示她时常只吃晚饭，不吃早午饭。为了保持身材，她还有一套冰棍减肥法——饭前吃一根冰棍，胃受冷收缩后，

吃的东西自然少了。这样的方式是否有效暂且不谈，但毋庸置疑是拿健康换身材，践行多年的金晨也直言自己胃不太好。

浙江大学医学院附属邵逸夫医院营养科医生陈倩怡提醒跃跃欲试的模仿者：“节目看看就好，千万别效仿明星们的减肥方法。”

镜头下，金莎和其他姐姐的

食量形成了鲜明对比。右侧的

金晨盛了满满一盘饭菜，一旁的

海陆虽说食量不大，但荤素搭

配，看起来营养丰富，唯独金莎

盘中的食物少得可怜——两只

白灼虾、两片菜叶子。不仅如

此，餐盘下，金莎赫然放着一台

秤，计算每顿饭摄入的热量。

如此吃饭方式并不是金莎上

节目才突发奇想，实际上，她每

次吃饭都会随身携带一个计量

秤，用来称量吃下去的食物克

数，再按照相应的热量计算摄入

的卡路里。金莎的卡路里计算

过程非常严苛。吃虾前，她会先

称虾的重量，把虾肉吃掉后，她

会再称量虾壳的重量，两者相

减，最后得出虾肉的卡路里。

此前，金莎曾在节目中报出

官方体型——身高 166cm，体重

46kg，即便如此苗条，她依然不敢

轻易在吃上面“大开杀戒”。

陈倩怡介绍了一组数据，反

映出金莎的卡路里摄入量有多

低：“人在静止状态下的基础代

谢，男性一般在 1400-1800 大卡，

女性通常在 1000-1400 大卡，根

据年龄身高体重等不同会有一

些波动。”而这仅仅是基础代谢

所需的能量，如果加上日常活

动，则每日消耗的能量男性约

2600 大卡，女性约 2200 大卡；如

果有运动的习惯，这个数字还要

往上加。

“所以金莎每日的能量摄入

显然是不达标的。虽然女明星

由于体重控制得好，基础代谢率

会相对较低一些，但 1000 大卡也

只能基本满足她每日的基础代

谢量。”陈倩怡说，另外金莎每餐

只吃一点点，只能满足饱腹感，

长期以往会导致营养不均衡。

她提醒，可能有观众在收看了节

目之后，会有模仿明星减肥的想

法，但大多数人的自制力没有明

星那么强，可能看完节目的这几

天严格控制食物摄入，过段时间

又放松警惕，一来二去反复之

间，甚至会出现体重反弹，到最

后得不偿失。

陈倩怡补充道：“实际上，

基础代谢是人体能量消耗的大

头，而长期节食会导致肌肉含

量下降、基础代谢下降，如此一

来，能量消耗便少了，反而不利

于减重。”

热量摄入过低，小心不轻反重

营养搭配均衡，运动循序渐进


