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误区一 减重就得少吃
很多家长把自己的减肥方案照搬给

孩子：不吃晚饭、只吃黄瓜鸡蛋、戒断所有
主食。然而，儿童青少年处于生长发育高
峰期，需要摄入充足的能量和营养。

一味节食会导致蛋白质、钙、铁等关
键营养素摄入不足，不仅影响终身高，还
会影响注意力、记忆力，降低基础代谢
率。更可怕的是，一旦恢复饮食，身体因

“饥荒记忆”会疯狂囤积脂肪，导致体重反
弹甚至超过原有水平。

营养医生告诉你 让孩子挨饿的减重
一定是错误的减重。

误区二 大量运动就能减重
不少家长以为孩子胖就是运动不够，

要求孩子每天大量运动，还有些家长为了
让孩子减肚子，每天仰卧起坐；运动后觉
得消耗大，用一瓶含糖饮料或吃顿炸鸡犒
劳孩子，结果运动消耗的热量被轻松抵
消；有的家长以为散步就是运动，每天带

孩子出去“遛弯儿”。
营养医生告诉你 对于肥胖儿童，运

动一定要跟饮食等其他方式结合起来，单
纯运动很难起到减重效果，初期运动应以
全身性的有氧运动为主，且强度需达到

“有效心率”。

误区三 全家双重标准
父母一边让孩子少吃多动，自己却熬

夜刷手机、家里零食不断、晚餐大鱼大肉，
孩子很难建立健康的行为模式。研究表
明，父母肥胖，子女肥胖的风险会增加2-
3倍，这既有遗传基因的影响，更有家庭
饮食习惯的塑造。

营养医生告诉你 肥胖与家庭生活方
式有关，减重需要全家人的共同行动，而
不是孩子一个人的事。

误区四 睡觉跟体重没关系
学业压力大、熬夜或睡前玩手机导致

睡眠时长不足，会扰乱瘦素和胃饥饿素的
分泌节律，让人更想吃高热量食物。睡眠
不足还会导致疲劳、精神不振，影响运动
习惯的养成。

营养医生告诉你 让孩子早睡觉，睡
够觉，本身也是减重行动的一部分。
文/陈彤颖（北京儿童医院顺义妇儿医院）
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孩子不掉秤
这4个坑90%家长都在踩

在儿童营养门诊，家长们的困惑几乎一模一样：明明盯着少吃、
逼着多运动，体重就是纹丝不动，甚至越减越胖。其实孩子减重失
败，从来不是“不够努力”，而是方法没用对。这些最常见的误区，你
家可能也在犯。

三味食材各司其职
三味食材各司其职，相辅相成。三者

合而为汤，薏苡仁祛湿于中，冬瓜清热于
外，淮山固本培元，清补兼施，汤色清澈，
口感甘淡，是仲夏素食养生的经典搭配。

薏苡仁 味甘淡，性凉，归脾、胃、肺
经，是夏季祛湿要药。现代药理研究证
实，薏苡仁多糖具有调节免疫、抗炎及改
善肠道菌群的作用，亦有一定的镇静解热
之效。薏苡仁富含B族维生素与多种矿
物质，还可有效补充夏季因大量出汗而流
失的微量元素。

冬瓜 性寒，味甘，利水消肿，清热解
暑，富含钾元素与维生素C，有助于补充汗
液流失的电解质，并通过利尿作用帮助机
体排出湿邪。同时，冬瓜还具有抑制糖类
转化为脂肪的作用。冬瓜皮入汤同煮，利

水之效更佳，民间素有“冬瓜连皮煮，消肿
又祛湿”之说。

淮山 即山药，味甘，性平，归脾、肺、
肾经，健脾益气，补肺固肾。现代研究表
明，山药多糖具有显著的免疫调节与抗
氧化活性，还可保护胃肠黏膜，改善暑湿
所致的消化功能减退。其修复胃肠黏膜
损伤的作用，对夏季脾胃虚弱人群尤为
适宜。

文火慢炖是关键
在烹饪方式上，强调“文火慢炖”，有

助于植物多糖、黄酮等活性成分充分析
出，同时减少高温对营养的破坏，使汤液
兼具风味与营养。

实际操作中，薏苡仁宜提前浸泡两小
时以上，以缩短煮制时间、提升多糖溶出

率；冬瓜宜后下，以保留其清脆口感与维
生素C；淮山切片后可浸于淡盐水中防止
氧化变色。食盐应在出锅前加入，煲汤过
程中可酌加少量生姜，既能温中和胃、中
和寒凉食材之性，又有助于提升汤的鲜味
与整体消化吸收率。

食材搭配因人而异
值得注意的是，此汤虽性质平和，仍需

因人因时而用。仲夏时节，痰湿质与湿热
质人群多见，这两类体质者最宜饮用本汤，
还可酌加茯苓、赤小豆以增强祛湿之力。

此外，阴虚质人群暑热伤阴明显，可
加入玉竹、沙参同煮，以增滋阴润燥之
效。阳虚质人群则应减少冬瓜用量，并
适当增加生姜用量，以防寒凉过度伤及
脾阳。 文/冯丽颖（北京妇产医院）

仲夏请喝——薏苡仁冬瓜淮山汤
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你是不是每次炒菜都嫌焯水麻烦，觉得“洗干净了直接下锅就行”？可刚炒好的菠菜吃

着发涩，鲜脆的四季豆嚼着发苦，连爱吃的茭白吃完总觉得肠胃隐隐发胀？其实这些小问题
根本不是你厨艺不行，是没摸准蔬菜圈的“小脾气”——有六类常见蔬菜自
带“隐形小包袱”，要么藏着影响口感的草酸，要么带点没熟透容易闹肚子

的风险，洗得再干净都不如焯一下水来得管用。
今天咱们就把这六类带“坑”蔬菜捋得明明白白，看完你就知

道，多这简单一步，炒出来的菜更香更健康，再也不用踩“吃不对遭
罪”的雷。

草酸含量高的蔬菜
草酸在人体内易降低钙和微量元

素的有效性，增大患肾结石、尿路结石
等疾病的风险，食入大量草酸还可能
伤害口腔和消化道。一些蔬菜含有天
然存在的矿物质拮抗物，如草酸盐可
与钙或铁结合成难容的螯合物，妨碍
钙、铁等矿物质吸收，如菠菜（鲜）中草
酸含量可高达每克6060微克，长期摄
入可能增加结石风险，焯水可去除30%
~87%的草酸。

代表蔬菜 菠菜、苋菜、马齿苋、空心
菜、鲜竹笋、茭白、苦瓜等。

焯水方法 叶菜类最好用 100℃
沸水焯5~10秒，根茎类焯3~5分钟。

含天然毒素皂苷、
植物血凝素的菜豆

四季豆、扁豆等菜豆类蔬菜含皂苷
和红细胞凝集素，这两种物质均属于
植物性毒素。红细胞凝集素具有红

细胞凝集作用。皂甙主要在菜豆的外皮
内，对黏膜有强烈刺激作用，可引起胃肠
道反应，需要烹调足够时间才可以消除
其毒性。未充分加热、烧熟煮透，可能引
起恶心、呕吐、腹痛、腹泻、头晕、出冷汗
等中毒症状。焯水处理，可破坏其天然
毒素，避免中毒。

代表蔬菜 豆角、四季豆、芸豆、扁
豆、刀豆等菜豆类蔬菜。

焯水方法 建议将菜豆两头的尖
和丝去掉后，用水泡5分钟，然后沸水
焯5分钟，使其失去原有的生绿色，去
除豆腥味，再进行翻炒，会减少菜豆中
毒的概率。

含类秋水仙碱的蔬菜
鲜黄花菜，因含类秋水仙碱，未经

焯水浸泡处理，食用后可出现类秋水仙
碱中毒症状，潜伏期一般为0.5~4小时，

常出现呕吐、腹泻、头晕、头

痛、口渴、咽干等症状，严重者，需要及时
洗胃、对症处理。

代表蔬菜 鲜黄花菜
焯水方法 鲜黄花菜先摘掉菜蕊，

焯水十几秒后，冷水浸泡1小时，弃水炒
煮后食用。

易产生亚硝酸盐的蔬菜
刚采摘的新鲜蔬菜亚硝酸盐含量

微乎其微，但在室温放置3天或冰箱放
置5天后，其产生的亚硝酸盐含量会达
到最高。当胃肠道功能紊乱、贫血、患肠
道寄生虫病及胃酸浓度降低时，胃肠道
中的硝酸盐还原菌大量繁殖。如同时大
量食用硝酸盐含量较高的蔬菜，可使肠
道内亚硝酸盐形成速度过快或数量过多
以致机体不能及时将亚硝酸盐分解为氨
类物质，从而使亚硝酸盐大量吸收入血
导致中毒。

中毒的主要症状为口唇、指甲以及

全身皮肤出现青紫等组织缺氧表现，也
称为“肠源性青紫病”。自觉有头晕、头
痛、乏力、胸闷、心率快、嗜睡或烦躁不
安、呼吸急促，并有恶心、呕吐、腹痛、腹
泻，严重者昏迷、惊厥、大小便失禁，可
因呼吸衰竭导致死亡。

因此，建议蔬菜现买现吃，亚硝酸
盐可与蛋白质的中间代谢产物胺作用形
成致癌物亚硝胺，长期少量摄入也可能
对健康不利。

代表蔬菜 香椿、西芹、菠菜等。
焯水方法 亚硝酸盐易溶于水，沸

水焯5~10秒，可除去70%以上的硝酸盐
和亚硝酸盐。

较难清洗的蔬菜
一些蔬菜表面结构复杂，易藏污

物、虫卵和农药残留，不好清洗，也不

能去皮，如西兰花、菜花等，沸水焯可
更好地去除农药残留。一些蔬菜中常
用的有机磷农药、氨基甲酸酯类农药
都具有热不稳定性，随着温度升高降
解度增加。

代表蔬菜 西兰花、菜花等。
焯水方法 先用淡盐水浸泡半小时

再焯水，建议烹调前沸水焯1~2分钟，
不宜时间太长，以免破坏其中的抗癌成
分异硫氰酸酯。

容易被寄生虫污染的蔬菜
一些水生蔬菜，如莲藕等，可能携

带姜片虫等寄生虫，生食或未充分加热
可能导致寄生虫感染。

代表蔬菜 荸荠、莲藕、菱角等水生
植物。

焯水方法 沸水焯1分钟以上。

中国茶文化源远流长，喝茶早已融入国人的生活，

成为修身养性、待人接物的重要载体。随着健康意识

的提升，“喝茶会得结石”的说法也在坊间流传，让不少

茶友心生顾虑：喝茶与肾结石之间到底有没有关系？

肾脏里为何会长石头
要说清喝茶与结石的关系，先要

明白结石是如何形成的。肾结石的
本质，是尿液中某些溶质（如草酸、
钙、尿酸等）浓度过高，超过其在尿液
中的溶解度，形成晶体并逐渐聚集长
大。其中，草酸钙结石最为常见，占
泌尿系结石的80%以上。茶叶中含有
草酸，因此“喝茶导致结石”的担忧多
由此而来。

草酸含量决定风险
我们谈论茶与肾结石的关系时，

一个关键的前提是，剂量决定风险。
不同种类的茶，其茶汤中草酸的含量
也不同，花草茶中草酸含量最低。同
为茶叶饮品时，部分茶包或散茶在特
定冲泡条件下测得的草酸含量可能
更高。即便在同一大类茶叶中，例如
绿茶，不同产地、品质与加工方式的
差异，也可使茶汤草酸浓度出现显著
波动：有研究报道其范围可相差约17
倍（8.3～139.8mg/L）。

冲泡时间和“浓度”
同样关键

茶泡得越久、越浓，草酸等可溶
性成分进入茶汤的量往往越多。有
研究测量显示，同一红茶茶包浸泡1
分钟时，草酸约为10.8mg/250mL；浸
泡5分钟后升至约20.8mg/250mL，接
近翻倍。换句话说，“浓茶”“久泡茶”
与“淡茶”并不等同，风险评估也不能
一概而论。

全天“总尿量”不可忽视
需要提醒的是，决定

是否出现“浓茶相关风险”
的，不只是一杯茶
里的草酸含量，更
在 于 全 天“ 总 尿
量 ”是 否 真 正 增
加。饮茶会增加

饮水量，同时茶也有利尿的作用，而
尿量的增加可减少尿液中结晶的析
出。当24小时尿量大于2.5L时，对于
肾结石患者而言也是公认的预防复
发的要点之一。

但是，若用茶完全替代白开水，
或者活动出汗多而补水不足，导致24
小时尿量并未达标，饮茶带来的稀释
优势就难以体现，尿液反而处于浓缩
状态，草酸、钙等物质浓度升高，更容
易析出结晶。长期如此，确实会增加
结石发生或结石复发的担忧。

胃肠道吸收率
影响结石风险

此外，草酸在胃肠道的吸收也会
影响风险。一般来说，饮食中的钙可
在肠道与草酸结合，减少草酸吸收，
从而降低尿草酸水平；这也是为什么
在某些情况下，“随餐摄入适量含钙
食物”可能有利于降低草酸负荷。相
反，空腹饮浓茶不仅可能刺激胃肠
道、影响舒适度，也可能在个体差异
下增加草酸吸收的机会。

健康饮茶把握三个细节
总体而言，现有研究更支持这样

一个结论：对普通人群来说，适量饮
茶通常不会增加肾结石风险，甚至可
能与较低的结石发生风险相关。因
此，无需因“怕结石”而放弃喝茶。

茶并不是结石的“元凶”，不当的
饮茶方式才可能成为结石形成的“推
手”。 饮茶可把握三点：第一，优先
饮用淡茶，避免久泡茶；第二，坚持

“以茶为辅、白水为主”；第三，尽量避免空
腹饮浓茶。

除了喝茶方式，个人体质同样重要。
若本身存在高草酸尿、高钙尿等代谢异
常，或既往有明确结石病史、复发风险较
高，饮茶较多可能更容易推动尿中草酸负
荷上升，从而增加结石形成或复发风险，
这类人群更应重视饮茶量与方式的管理。

文/王碧霄（北京清华长庚医院）

进入六月，高温高湿，人体出汗增多，一身之气也就跟着耗散，脾胃功能也容易变
懒。养生当以“清热祛湿、益气养阴”为要，既要祛湿气，又要护住阴液。

这时候，一碗温润清爽的素汤，既能解渴补水，又能借用食物的性味调理身体，饮用
舒适，也最养人。薏苡仁冬瓜淮山汤，就是仲夏时节最为应时的素汤之一。

这些辛辣蔬菜 焯水后会变甜
百合科植物大蒜、洋葱、葱等蔬菜中的有机硫化物主要是烯丙基硫化物，有

特殊的刺激性臭味。辛辣蔬菜中的硫化物，一方面是植物自身的自我保护机制；
另一方面，这类硫化物具有多种生物学作用，如抑菌杀菌、抗氧化、调节脂代谢、
抗血栓、抑制肿瘤等。

这类蔬菜经烹调受热后，硫化物会发生降解，你会发现，其风味变化很大，刺
激性的香辣气味下降，口感会变甜。因此，如果有人觉得生食时口感欠佳，可以
在凉拌菜前将其短暂焯水。

代表蔬菜 洋葱、大葱等。
焯水方法 沸水焯3~5秒钟。

文/高春海（注册营养师）


