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你最关心的15个
关于减肥 的饮食问答来了！

近40年来，我国居民的膳食模式已
发生变化：谷类食物的消费量逐年下降，
动物性食物和油脂摄入量逐年增多，导致
能量失衡；谷类过度加工引起B族维生
素、矿物质和膳食纤维损失而导致膳食摄
入量不足，这些因素与增加慢性非传染性
疾病发生风险密切相关。

事实上，对于谷类，现代营养学中并
没有细粮、粗粮之分。在我国传统饮食习
惯中，一直只有“粗粮”的说法。我们通常
称经精细加工的大米、白面等为细粮。而
粗粮是相对细粮而言的，主要包括：谷物
类，如玉米、小米、紫米、燕麦、荞麦、薏米
（薏苡仁）等；杂豆类，如绿豆、红豆、蚕豆、
豌豆等；块茎类，如红薯、山药、马铃薯等。

加工时被去除胚芽、种皮的粗粮
不能称为全谷物

营养学更强调“全谷物”这一概念。
有人将全谷物与粗粮画上等号，实际上，
全谷物和粗粮不同。全谷物是指未经精
细化加工或虽经碾磨、粉碎、压片等处理
仍保留了完整谷粒所具备的胚乳、胚芽、
麸皮及其天然营养成分的谷物，主要有燕
麦、荞麦、玉米、小米、糙米、高粱、粟米等，
而粗粮是我国的传统主食。

大部分粗粮都属于全谷物，因其没有经
过过度加工，保留了谷粒原有的营养价值。

但是，有些粗粮在加工过程中被去除
了胚芽、种皮（如玉米碎），不能称为全谷
物。此外，莲子、芡实等淀粉含量较高，可
作为全谷物食用。

研究表明，膳食中保证一定量的全谷
物摄入，有利于改善排便情况，促进消化
道健康，降低2型糖尿病、心血管疾病、肥
胖和肿瘤的发生风险。

全谷物不是多多益善
消瘦、贫血、缺钙者更不宜大量食用

既然如此，那么用全谷物代替精米白
面作为主食是不是会更健康？实际上，虽
然全谷物对人体大有好处，但也不是多多
益善。

全谷物富含膳食纤维，吃得太多会加
快胃肠排空速度，使食物通过胃肠道的速
度过快，导致蛋白质的消化吸收率降低；
全谷物中的植酸、草酸等物质，会影响人
体对铁、锌、镁、钙等矿物质的吸收利用。

特别是消瘦、贫血、缺钙的人，更不宜
大量食用全谷物。

如何科学地食用全谷物？
三条实用建议请收好

1.《中国居民膳食指南（2022）》建议：
成年人每天摄入谷类200-300g，其中全
谷物和杂豆类50-150g。

健康成人食用粗粮的最好做法是按
全谷物占主食总量的1/4-1/3进行粗细
搭配。

2.胃肠道功能差、容易消化不良的老
年人和孩子，以及胃溃疡、胃食管反流、肠
道出血、胃肠道手术后等患者，饮食应细、
软，以减少食物对胃肠道的刺激和损伤，
不宜轻易食用全谷物。

这类人群如需食用，要注意烹调方
法，可以将全谷物煮成较软的饭、烧成杂
粮粥、做成杂粮面发糕等。

3.可以将全谷物和杂粮混合食用，制
成杂粮粥、多米饭等，或将全谷物与蔬菜
一起做成蔬菜粥、凉拌菜、蔬菜薄饼等，以
改善口感。

比如：将荞麦、燕麦等和大米（比例约
为1:4）一起煮成饭或粥；在面粉中加入玉
米粉、荞麦粉等，制成面条、馒头、饺子皮
等。这样做，在改善口感的同时，还能发挥
蛋白质的互补作用，提高食物的营养价值。

文/马博士健康团 申贵元

人的老化过程是不断被氧化的过
程，想要延缓衰老，可以多吃一些具有抗
氧化功效的食物，比如西红柿。每100克
西红柿含有14毫克的维生素C，还含有
番茄红素、谷胱甘肽等营养素，在这些营
养物质综合协同下，可以产生一定的抗
氧化功效。常吃西红柿对于预防心脑血
管疾病和前列腺癌有一定的辅助作用。
关于西红柿，网上流传着很多“食用禁
忌”，究竟哪些是真、哪些是假？

“食用禁忌”传言1：在买西红柿的时
候，不要买青色的，吃了会中毒。

真相：没成熟的西红柿颜色发青，
含有一定量的有毒成分生物碱龙葵
素。大量食用有食物中毒的可能。另
外还有特殊品种的西红柿，成熟后也
会带有青色，这种熟西红柿并不会让
人中毒。购买时，如果拿不准，要跟商
家询问清楚。

如果买到没有成熟的青西红柿，最
好先放置数天，待果皮颜色变红以后再

炒熟食用。放置几天后，青西红柿变红
后龙葵素会部分分解。

“食用禁忌”传言2：西红柿最好生
吃，番茄红素遇热容易分解。

真相：熟吃有熟吃的好，生吃有生吃
的好，交替换着吃就行。

从摄入番茄红素的角度来讲，西红
柿熟吃更有效。加热有助于番茄红素的
释放。烹调时加少许油有助于番茄红素
的转运和吸收。熟吃西红柿，要避免长
时间高温加热，会导致很多热稳定性差
的营养素损失。

从摄取谷胱甘肽和维生素C的角度
来说，生吃西红柿更好一些，因为加热的
情况下谷胱甘肽和维生素C会在一定程
度上遭到破坏。

“食用禁忌”传言3：西红柿和黄瓜不
能一起吃，因为黄瓜里有破坏维生素 C
的物质。

真相：所有植物都含维生素C，也有
促进它生长的元素，不必过分担心。

因此，不仅黄瓜里含有抑制维生素C
的元素，西红柿里也有，白菜、萝卜等蔬
菜里都有。

再者，假如黄瓜里具有强烈的破坏
维生素C的物质的话，那它为什么不首先
把黄瓜里的维C破坏掉呢？它何必舍近
求远，去破坏西红柿里的维C，却留下近
在眼前的维C呢？

所以说，这样的说法根本是无稽之
谈，大家大可放心大胆地一起吃。

文/于康
（北京协和医院临床营养科教授）

蔬菜是维生素、矿物质、膳食纤维和
植物化学物的重要来源。《中国居民膳食
指南（2022）》推荐：成人每天蔬菜摄入量
300-500g，应保证餐餐有，并强调选择新
鲜、多种（每天至少达到3-5种）、各色
（绿、红、黄、橙、紫、白）蔬菜，其中深色蔬
菜（绿、红、黄、橙、紫色）应占1/2。

在众多蔬菜中，有一类蔬菜尤其值
得推荐，那就是十字花科蔬菜。因为它
们富含β-胡萝卜素、维生素C、维生素
B2、叶酸、钾、钙、镁、膳食纤维等多种营养
素，特别是富含一种叫芥子油苷的含硫
化合物。芥子油苷通过降解成异硫氰酸
盐，可表现出辅助预防和抑制肿瘤、抗氧

化、抗菌和调节机体免疫等生物活性。
十字花科可是个庞大家族，几乎占

了蔬菜的一半。餐桌上常见的油菜、菜
心、大白菜、小白菜、紫菜薹、红菜薹、西
蓝花、菜花、卷心菜、各种甘蓝、青萝卜、
白萝卜、芥菜、雪里蕻等，都是这个家族
的成员。

需要注意的是，十字花科蔬菜含有
一种阻碍甲状腺素合成和代谢的物质，
会阻止甲状腺吸收碘形成甲状腺素，易
导致甲状腺肿大。所以，最好加热做熟
之后再吃，因为通过加热可以破坏这种
物质。当然，偶尔少量生吃问题不大，但
不要长期、大量吃。

另外，为了减少营养素的损失，应:
1.先洗后切，且不宜切得过于细碎；
2.清洗时避免长时间浸泡；
3.急火快炒，缩短加热时间；
4.可以先焯烫一下再进一步烹调，去

除一些抗营养因子，从而有助于提高营
养素吸收率；

5.烹调后尽快食用，避免反复加热。
总之，十字花科蔬菜品种丰富、营养

价值高、能量低，非常适合在我们日常食
谱里经常出现。大家要多多选择十字花
科蔬菜，最好每天都吃一两种。

文/王莎莎
（注册营养师、中国好营养科普达人）

1.普洱茶、绿茶能减肥吗？
如果喝普洱茶、绿茶能减肥，那估计

潮汕地区都是瘦子，然而并没有。
茶叶中含有大量的茶多酚、儿茶素以

及部分微量元素，是一种非常健康的饮
品，可以保护心脑血管。茶叶中少量的咖
啡因起到提高新陈代谢的作用，在减肥期
间喝茶确实是不错的，但是市面上减肥的
茶多酚产品就不建议买了。

2.咖啡可以减肥吗？
咖啡如果加了糖或者奶精，热量并不

低，就算是不加糖的黑咖啡也只能暂时提
高代谢。

虽然咖啡能够促进减肥，但是含有咖
啡因，并不适合每个人，尤其

是对于代谢咖啡因比较差的人群来说有
害无益。

3.酵素能减肥吗？
酵素其实就是酶，质量好的酵素对于

调理肠道效果还是不错的，比如便秘问题
的调理。那为什么很多人觉得自己吃了
酵素后瘦了呢？因为肠道健康后，排泄的
肠道垃圾也会多些。我们的肠道中多少
都会有存留的垃圾。排的垃圾多了，自然
体重就会下降那么几斤。

而且，你在喝酵素的时候，商家都会让
你配合少吃食物。总热量降低了，体重下
降也正常，只是利用了总热量的亏空而已。

4.利用食物能瘦局部吗？
一般来说通过饮食减肥，会全身性地

瘦，不会单独瘦某个部位。但是身体就像
是个很精密的仪器，如果你腰上面

的赘肉多点，那么它会更倾向
减掉腰上脂肪多的地方。

但如果你有局
部塑形的需求，

还是建议除了
饮 食 再 配

合 运 动
教练的

指导，效果会更好。
5.减肥能吃辣吗？
其实辣椒的热量并不高，而且还可以

加速新陈代谢。可是为什么还是有这么
多小伙伴会这么问呢？那是因为大部分
添加辣椒的食物都伴随着大量的油。

比如说四川火锅和湖南菜就是典型
的代表。辣椒不是问题，油才是原因。

6.减肥碰到生理期怎么办？
首先不要吃辛辣刺激的食物，其次不

吃寒性的食物，如柠檬、西瓜、梨等；
经期需要更多的蛋白质和铁等营养

素的供应，可以增加红肉、动物血的比例；
多吃杂粮，增加B族维生素的摄入有

助于缓解情绪问题；
奶制品、紫菜、豆制品、海带等食物，

帮助增加钙、镁等营养素的摄入，缓解痛
经问题。

7.减肥会导致脱发吗？该怎么办？
不当的减肥确实会引起掉头发的问题。
第一，缺铁会引起掉头发。检查下自

己是不是因为减肥肉吃得少了，尤其是铁
来源丰富的红肉。

第二，蛋白质摄入不足也会引起掉头
发。蛋白质缺乏严重的时候，头发会变
细、干枯。增加肉蛋奶豆类的摄入。

第三，锰、锌等微量元素不足。肉类
和坚果是微量元素的良好来源。

钙摄入不足，减肥期间脂肪代
谢比平时多，产生的酮体

也更多，需要钙离子
去平衡。

为避免脱发，
平时多摄入奶制
品及豆制品，减肥
期间可以额外注
意补充维生素和
矿物质。

8.能推荐一
些减肥食物吗？
其实没有绝对的

减肥食品，更没有“负热
量食品”，比如黄瓜热量低，

但是仅仅考虑热量是远远不够
的，营养不良之后减肥更加困难。

如果总是盯着一些“减肥食物”来吃，
长久下来肯定会造成营养不良。脱发、贫
血、月经推迟、睡眠变差随之而来。

9.一日三餐食物怎么分配比较好？
建议按照早餐 30%、午餐 40%、晚餐

30%这样的比例去分配。
早餐要吃“好”。选择容易吸收、消化、

富含蛋白质、少油腻的食物，如鸡蛋、豆制
品、奶制品等。另外再摄入适当的水果和
主食，再加上一小把坚果就更完美了。

午餐要吃“饱”。蛋白质的量跟蔬菜
的搭配要合理。少吃或者避免吃高脂肪
的食物。

晚餐要吃“少”。选择清淡、膳食纤维
含量高的食物，如蔬菜、汤类、粥类。主食
可以适当减少。

10.有哪些食物是绝对不能吃的？
除非是患病，否则没有绝对不能吃的

食物。只是因为减肥，所以比较不建议吃
一些高热量、或者升糖速度太快的食物。
具体如下：动物皮、肥肉、油炸、蛋糕、面包
类、饮料、糖果、酒、过多的沙拉酱、油腻的
火锅酱料、浓汤等。

11.为什么喝酒也会发胖？
首先在所有的营养素当中，三大产能

营养素（蛋白质、碳水化合物、脂肪）是能
够提供能量的。其中1g蛋白质=4kcal、
1g 碳水化合物=4kcal、1g 脂肪=9kcal。
然而每克乙醇产生7kcal的热量，仅次于
脂肪。

其次，酒精代谢需要通过肝脏，肝脏
的代谢缓慢了，脂肪自然更容易堆积。

12.有哪些降低食欲的方法吗？
可以利用一些小技巧来减少对食物

的欲望。比如：饭前半小时喝杯水、喝点
汤。吃饭的时候先吃富含膳食纤维的食
物如蔬菜，增加饱腹感。吃饭的时候细嚼
慢咽、使用小份的餐具，从视觉上“欺骗”
大脑。

13.减肥时可以吃宵夜吗？
可以吃，但是以下几点要注意：
第一，选择低脂、低热量、营养价值

高、好消化的食物，牛奶、豆浆、杂粮粥、蔬
菜汤、水果等。

第二，避开不易消化的食物，油炸、高
脂肪、甜食、辛辣和刺激性食品。

第三，睡前3小时尽量不要进食，食物
从进入胃开始，需要至少2-3小时才能排
空。吃完饭后就睡觉，食物还停留在胃里
面，不仅影响减脂，还会对肠胃造成负担。

14.吃燕麦可以减肥吗？
燕麦并不能减肥，可是为什么燕麦还

总是出现在减肥必吃食物清单当中呢？
那是因为燕麦含有丰富的β-葡聚

糖，能带来饱腹感，减少我们对食物的摄
入量。并且燕麦可以帮助延缓餐后血糖
上升速度，让血糖更加稳定，减少胰岛素
抵抗。

15.减肥期间要少吃哪些食物？
以下几类食物比较建议少吃：
动物皮。大家都知道要少吃肥肉，但

是动物皮往往容易被人忽略，其实动物皮
含有的脂肪含量比较高。

各种酱料。沙拉酱、奶油酱、火锅调
料等热量很高，边吃边蘸酱很容易不小心
就吃多了。

汤类。尤其是肉汤中含有大量的动
物脂肪，尿酸过高者更加不适宜喝太多。

加工食品，饮料、蛋糕、糖果等；油炸
食品，汉堡、炸薯条、炸鸡等。

文/陈丽娟（中国注册营养师）

近两年大热的“全谷物”
就是常说的“粗粮”吗？

网上流传有关西红柿的三个“食用禁忌”，帮你辨真假

营养价值很高的“十字花科蔬菜”，吃它有诀窍

炎炎夏季正是年轻
人“秀身材”的季节，三、

四月份没减下去的肥，趁着夏
天食欲不振、出汗多的时候减减也
不错。不过提到减肥，您肯定也有
很多疑问，减肥总是不成功，究竟是
哪个环节出现了问题呢？关于饮
食减肥，许多话题都颇具争议性，
今天就挑出 15个最常被探

讨的问题，帮助您把这肥
减得明明白白的。


