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提起喝茶的功效，首先要从
茶叶的有效成分说起。茶叶含
有丰富的黄酮类抗氧化物质，如
茶多酚、儿茶素等，也含有较多
的咖啡因。其中，咖啡因能使人
兴奋，这让许多人误认为有助减
肥。其实，当人体的基础代谢能
量消耗增加，能量消耗是会多一
些，但咖啡因对基础代谢的影响
很小。所以，茶里的咖啡因并不
能帮助减肥。

还有人认为，茶叶中的抗氧
化物质，如茶多酚、儿茶素、
EGCG等能帮助减肥。的确，有

科学家发现，茶叶中的抗氧化物
质能帮助降低高脂老鼠腹部组
织重量；也有研究发现，这些抗
氧化物质可以通过影响脂肪细
胞和前脂肪细胞的生理功能，起
到抑制肥胖的作用。但是，动物
试验使用的茶叶提取物——茶
多酚纯度很高、剂量很大，普通
人每天很难摄入如此高剂量的
茶叶。

具体到人群研究，2002年，
法国一项有关中等肥胖个体的
初步研究中，受试者服用特制
的绿茶提取物12周后，平均体

重下降 4.6%，腰围下降 4.5%。
在该试验中，每日绿茶提取物
剂量可为人体提供 270毫克
EGCG和150毫克咖啡因，相当
于每天6杯至7杯绿茶。但后
续研究发现，即使每天喝10杯
绿茶，实验对象的体重指数也
没有变化。并且，一般人每天根
本不会喝很多绿茶。因此，2009
年一项研究对以前的试验荟萃
分析后发现，茶叶中的抗氧化物
质儿茶素、EGCG和咖啡因混合
物并不能帮助减肥。

另外一种认为喝茶可以清
肠减肥的理由是，“喝茶可以帮
助分解脂肪”。事实上，人体内
的脂肪不会因为喝茶而减少，喝
茶加速分解脂肪并没有临床依
据，没有任何一种食物能够替你
燃烧脂肪。

2013年，英国研究人员对31

名成年男性进行了研究。这些
人被分成三组进行观察实验，其
中第一组服用绿茶提取物，第二
组服用安慰剂，第三组人员前6
天服用安慰剂，最后一天服用绿
茶提取物，然后测定其血液中脂
肪氧化的数据。结果发现，他们
的脂肪氧化并没有发现变化。
2012年的荟萃分析发现，喝茶对
于成年人的体重并没有显著影
响，也没有减肥的效果。实际
上，能够帮助人体分解脂肪最有
效的方法只有一种——运动。
如果真的想减掉油脂，还是应调
节饮食清淡，同时多运动。

此外，还有人认为，喝茶可
以帮助身体排毒。这是真的吗？

首先，“排毒”本身就是一个
营销概念。实际上，人体的皮
肤、呼吸系统、消化系统构建了
身体的防线，把许多有毒有害物

质挡住，防止它们进入体内。而
免疫系统则能识别侵入体内的
外来物质，并把它们消除。肝脏
和肾脏则是过滤系统，把进入血
液和人体代谢产生的废物滤掉。

其次，事实上所有的排毒饮
食都是无用的，甚至还可能有
害。有文章分析排毒饮食后，得
出结论：如果目标是为身体排
毒，那么不要浪费时间和金钱。
实际上，近年来，大量所谓的排
毒饮食，都是没有健康益处的。
而且，对于特定症候人群，排毒
饮食反而可能对其产生伤害。

由此可知，喝什么茶都不能
减肥排毒。对于希望调节身体
状态的人来说，还是应调整均衡
饮食，并适当运动。

（作者佚名系科信食品与营
养信息交流中心科技部主任、北
京营养师协会会员）

喝茶真的可以减肥排毒吗

■ 幼儿宝典■ 健康顾问
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面对珍馐佳肴，人们难免出现饮食不节。由
此，肠胃不适，赘肉也多了不少，该怎么

办？很多人推荐喝茶，据说可以帮助清肠排毒、解油
腻、减肥……喝茶真的能够帮助减肥排毒吗？

脾气虚的女人老得快

女人最怕的一件事就是变老，很多人会
花很多钱去美容、塑身，但这种效果往往是短
暂的。

《黄帝内经》中有过论述：“五七阳明脉
衰，面始焦，发始堕。”这句话形容的就是35岁
以后绝大多数女人的状况：面容开始憔悴，头
发开始脱落，气血亏虚，种种衰老的迹象开始
出现。

过了35岁，大多数女性的肌肉会不同程
度地失去弹性、皮肤失去光泽，这两点直接导
致女人变成了“黄脸婆”，其实问题多出在了
脾上，是脾气虚了。脾为“气血生化之源”，脾
气一虚，气血少了，脸色自然不好了。

养好脾得这样做

1.吃对：推荐6种食材
①山药 山药有补脾、养肺的功效。《神

农本草经》中称其“补中益气力，长肌肉、久服
耳目聪明，轻身不饥延年。”临床上常常用于
治疗脾虚泄泻。

②扁豆 白扁豆是补脾好食材，食用之
前要先浸泡一段时间，将表皮剥去，再将切好
的山药、白扁豆、莲子和红枣一起放入砂锅
中，煮至软烂。脾胃虚弱的人可以多喝一些，
女性也可以多食用一些，补充营养，让面色更
加红润。

③鲤鱼 鲤鱼是健脾肉类食物的最佳之选，从药用角
度说，鲤鱼性平、味甘，善于健脾养胃。煲一碗鲤鱼汤，可配
适量的山药、芡实、薏苡仁等，只喝汤不吃肉，每周2到3次。

④薏米 生薏米经过炒制后，其健脾止泻的作用更
强，更加适合脾虚及腹泻的人食用。

⑤莲藕 如果想让藕有养胃滋阴、健脾益气的作用，
必须把它加工熟了。尤其是把藕加工制成藕粉，更是养脾
胃不可多得的食补佳品。

⑥大枣 据《本草纲目》记载：“大枣气味甘平，养脾
气、平胃气”，能够补脾和胃、益气生津。

2.按好：脾俞穴、足三里穴
①脾俞穴 刺激脾俞穴可以很快恢复脾的功能。每

天晚上8点左右，按一按最好，因为这是脾经精气最旺盛的
时候。

②足三里穴 足三里是古今公认的“长寿第一穴”。
每天坚持按揉，力量要以有酸胀感为度，每次两侧至少各
揉3分钟，可以左右交替。

宝宝老咳嗽 补点益生菌
益生菌不仅有助缓解腹泻，

中华预防医学会发布的《益生菌
儿科临床应用循证指南》指出，它
还能减少呼吸道感染发生次数、
发热时间和咳嗽等，呼吸道感染
的宝宝也可使用。

反复呼吸道感染是小儿常见
的临床现象，免疫力低、营养不
良、患基础疾病、护理不当、滥用
药等都可能致病。如果孩子有呼
吸道感染问题，可在医生指导下
服用益生菌，以提高胃肠道、呼吸
道、泌尿生殖道黏膜的免疫力，减
少痰多、咳嗽、气喘等症状。

目前，我国使用的益生菌有
20余种，主要有双歧杆菌、乳杆
菌、酪酸梭菌、布拉酵母菌、肠球
菌、地衣芽孢杆菌和蜡样芽孢杆
菌等。预防反复呼吸道感染推荐
口服酪酸梭菌活菌散剂、酪酸梭
菌二联活菌散和双歧杆菌三联活
菌散。由于肠道菌群紊乱程度和
方式存在个体差异，不同患者对

同一药物、同一剂量的效果也不
同，因此要遵医嘱。

给孩子使用益生菌时要格外
注意。部分益生菌辅剂中含有牛
奶，不耐受的患儿可能诱发过敏；
益生菌为活的微生物，应避免与
抗生素同时服用；有些益生菌制

剂需要低温保存（2℃~8℃）；服用
时，水温以35℃~40℃为宜，冲调
水量不超过80毫升，冲泡后尽量
在半小时内服用完。饭后胃酸浓
度降低，更有利于活菌顺利到达
肠道发挥作用，所以最好饭后20
分钟再服用。 （报摘）

美媒：绿叶蔬菜能抵御癌症
绿叶蔬菜有很多神奇的功

效，每天至少要食用 3~5盎司
(85~142克)。美国《赫芬顿邮报》
刊文指出，以下3种绿叶蔬菜，堪
称“救命菜”，应该多吃。

小白菜 又称上海青或油白
菜。小白菜是钾元素的一个最
佳来源，而钾元素有助于增长肌
肉和保持血压处于正常水平。
它还富含多种维生素，能增强免
疫系统功能，增加白血球的活性
和提高人体对毒素所产生的反
应。食用方法：把小白菜茎下端

的白色部分切碎，用鸡肉或蔬菜
汤和芝麻油炖焖；2分钟后加入
小白菜的叶子，再煮2分钟就可
食用。

甘蓝菜 甘蓝菜含有一种能
对癌症起到控制作用的化合物
(芥子油甙和山柰酚)。研究人员
认为，这两种化合物能抵御癌
症，对心脏起到保护作用，降低
血压，增强骨骼力量和减轻人体
内的炎症。甘蓝菜还富含叶黄
素和玉米黄质，这两种抗氧化剂
有助于预防眼部疾病和与老化

相关的视力丧失。食用方法：把
甘蓝菜和切碎的洋葱用旺火短
时间煸炒。

豆瓣菜 又称西洋菜或水田
芥。一把豆瓣菜就能满足人体
每日对维生素K的推荐摄入量。
如果能坚持每天都食用豆瓣菜，
持续两个月，就能减轻白血球所
受到的损伤，减少患癌症的风
险 ，使 甘 油 三 酯 的 含 量 降 低
10%。食用方法：可以作为三明
治的食材，也可以做成蔬菜沙拉
的配菜，或是炖汤喝。（中青网）


