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关节炎，多吃三种香辛料

你有多胖？对照这三
个标准查查看

想减肥，第一步应当从了解
肥胖开始。曾青山介绍，判断人
体肥胖有三个维度：

1.人体BMI指数：体重（kg）/
身高（m）的平方。按中国标准来
对照，BMI指数在18.5~23.9之间
为正常体重、24.0~27.9之间为超
重、大于28.0的则为肥胖。

2.腰 围 ：男 性 腰 围 大 于
90cm，女性腰围大于85cm，都属
于腹型肥胖。

3.人体体脂肪率：它反映人体
内脂肪含量的多少，当男性体脂>
25%、女性>30%就是肥胖一族。

看清上面这三个标准，不仅
可从外形上判断是否肥胖，也可
以通过一定的检查判断人体内
脏脂肪是否超量。现在，在医院
的体重管理门诊，通过“人体成
分分析”检查，还可以帮助你分
析人体的脂肪占比、肌肉含量甚
至是内脏器官的脂肪含量，让减
肥更有针对性。

“糖”吃得太多不长胖
才怪

曾青山指出，导致肥胖的根
本原因在于营养摄入失衡，即摄
入了过多的碳水化合物及能量
过剩。

碳水化合物是人体所需的
主要营养素之一，每天给身体
源源不断的能量。碳水化合物
也可以理解为“糖”，它广泛地
存在于食物中。正常人体通过
糖分获得能量。你如果天天糖
分（碳水化合物）摄入过多，超
过你自身的日常所需，碳水化
合物会变成大量的葡萄糖，肝
细胞便会将过剩的葡萄糖转变
为脂肪储存于体内，从而导致
了肥胖。

因此，想减肥，饮食的基本
原则是“低碳水化合物，适量蛋
白质和脂肪”，主要目的是“减脂
肪”。减少摄入碳水化合物来阻
断葡萄糖对人体过多的能量供
给，从而动用你自身的脂肪，通
过燃烧脂肪供给能量实现减肥
的目的。

这四个减肥误区你中
了没？

节食、光吃水果蔬菜、只吃
粗粮……天天跟着人家喊减肥，
但在减肥过程中，这下面的误区
你中了几个？

误区一：节食
很多人通过节食减肥，但却

怎么也瘦不下来。特别是过一
段时间，恢复正常饮食后，体重
更是出现“报复性反弹”。为什
么会这样？

曾青山说，通过节食来减
肥确实有些人能收到短期的效
果，但这并不是科学持久的减
肥方式。节食会导致营养失
衡，短期减下来的不是脂肪，而
是肌肉和水分。而节食因为蛋
白质摄入严重不足，导致基础
代谢率低。

“基础代谢率是指人静止不
动的时候人体所要消耗的能量，
它决定着一个人是否容易肥
胖。基础代谢率越高，说明人体
消耗能量越多，越不容易胖。”曾
青山解释说，基础代谢率一旦降
低，人体消耗热量变少，热量就
很容易堆积在体内。另外，人
体的细胞具有记忆功能，节食
会让细胞在一段时间内处于饥
饿状态，而一旦恢复饮食，细胞
就会疯狂地摄取热量，导致吸收
更多。

节食带来的基础代谢率降
低，让节食人群在恢复正常饮食
后，陷入吸收高、消耗低的状况，
反弹是必然的。

误区二：光吃素
水果、蔬菜被很多人视为减

肥圣品，殊不知，有些水果和蔬
菜比肉类的碳水化合物含量更
高，特别是某些水果，其含糖量
很高，完全不适合减肥人士。

曾青山说，100克的瘦肉中
碳水化合物的含量为小于1%，
而米面类的碳水化合物含量高

达70%~80%，甚至连水果、蔬菜
和奶类的碳水化合物都比瘦肉
高。所以，吃过多的高糖分水果
和蔬菜，不但不能减肥，还可能
适得其反。相反，适当吃些肉
类，尤其是瘦肉类的碳水化合物
含量其实反而低。

有些女性会选择用水果沙
拉当晚餐，但这也有讲究。曾青
山建议增加高蛋白质的肉类如
鸡胸肉、鸭胸肉、鸡蛋、鱼等，减
少含糖高水果的比例，特别是香
蕉、苹果、荔枝、龙眼等高糖的水
果，另外，土豆等碳水化合物也
要少吃。

误区三：只吃粗粮杂粮
古小姐坚持一段时间的粗

粮饮食，刚开始瘦了，而且肠胃
好像也好了，可一旦恢复正常饮
食，还是发胖了。

曾青山解释，对于正常人群
而言，粗粮是好东西，但只吃粗
粮其实与只吃水果蔬菜来减肥
是一个道理。大多数的粗粮不
仅含有纤维，同样也含有碳水化
合物。单一营养物的摄入，一方
面会导致碳水化合物摄入多;另
一方面不吃肉类和奶蛋类食物，
蛋白质的匮乏会让肌肉流失，基
础代谢率降低。因此，恢复正常
饮食后，都容易反弹。营养摄入
不能过于单一，均衡的饮食才是
硬道理。

误区四：运动后喝饮料

“一瓶运动饮料的能量相
当于小半碗米饭!”曾青山说，运
动过程中应该多次少量喝水，
以白开水、淡茶水、矿泉水等不
含糖的水为主，运动后不要马
上进食、喝碳酸饮料及运动饮
料、吃宵夜啤酒等，不然很容易
把运动消耗掉的能量马上给补
回来，这是导致运动减重失败
的常见原因。

“因为运动后人体的细胞
活跃度高，进食欲望增强，吸收
更多，运动后马上进食不仅不
能减肥，还可能摄入过多。”运
动过后该怎么吃，曾青山给出
三点建议：

1.运动后喝白水、淡茶水等
不含热量的液体。

2.运动后半小时内尽量不
要进食(水除外)，不要选择在运
动完第一时间即身体最饥饿的
情况下进食。

3.运动后大概30~40分钟，
进食的欲望降低后，适当补充富
含蛋白质的食物作为加餐，如鸡
蛋、牛肉棒、牛奶等。

曾青山还提醒，慢走一个小
时或散步对于想要通过运动来
减重的朋友可能收效微弱，运动
减肥要以一周超过两次、每次一
小时、有出汗的运动方式才能消
耗掉脂肪，比如快步走、游泳、平
板支撑等。

（央广网）

姜黄 美国俄亥俄州立
大学医学院门诊临床营养
师阿什利?哈里斯指出，姜
黄中艳丽的黄色来自于姜
黄素，这种色素具有抗炎作
用，有助缓解关节炎。让富
含姜黄的咖哩成为日常饮
食的一部分，或跟米一起煮
成姜黄饭，就能吃进对身体

有益的姜黄。
辣椒 美国巴尔的摩市注

册营养师艾莉森?梅西表示，
吃辣椒有助缓解疼痛。研究
表明，辣椒中的辣椒素具有
抗衰老、防癌、抗炎和镇痛等
保健功效，辣椒越辣，辣椒素
含量越高。关节炎患者可以
常吃辣椒。

生姜 美国注册营养师
丹妮尔?卡帕林诺博士表示，
常吃生姜有助于缓解关节疼
痛。美国《关节炎与风湿病
学》杂志刊登的一项研究发
现，生姜提取物可缓解关节
炎，因为其中的抗氧化物质有
助对抗炎症。

（生命时报）

一个国际研究团队以日本
成年人为对象开展的一项大型
调查发现，人体维持较高的维生
素D水平，可能有助降低罹患包
括肝癌在内多种癌症的风险。

多晒太阳有助人体产生维
生素D。这种关键维生素对健
康有诸多益处，比如帮助身体维
持钙的水平，以保证骨骼、牙齿、
肌肉等的健康。

而近年来，医学研究领域有
越来越多证据表明，维生素D可
能还有助于抵抗一些慢性病，包
括一些癌症。但此前，大多数的
此类研究都在欧洲和美洲国家
的人群中开展，针对亚洲人群的
类似调查十分有限。

研究团队在新一期《英国医
学杂志》上介绍，他们分析了日
本一项大型公共卫生调查的数
据，涉及年龄在40岁至69岁的
约3.37万名男女。

在调查之初，这些人提供了
医疗史、饮食习惯、生活方式等
个人信息，并提供血样用于测量

体内维生素D水平。
在为期16年的跟踪调查期

间，该调查群体中一共新发现
3301例癌症病例。分析发现，剔
除年龄、吸烟、饮酒、肥胖等几项
已知的患癌风险影响因素后，调
查对象体内的维生素D水平高，
其总体患癌风险下降约20%，在
患肝癌的风险方面这种关系体
现尤其明显（下降30%至50%）。
不过，在肺癌和前列腺癌方面，
并未发现维生素D与降低患癌
风险存在任何关联。

研究人员说，之前医学研究
界就有“维生素D可能有助预防
癌症”的说法，此次来自亚洲人
群的这项大规模调查佐证了这
一观点。不过，他们的研究也发
现，维生素D水平也存在“天花
板效应”，即超过一定水平后，也
不会再有额外益处。因此研究
人员表示，未来还需更多研究来
确定出一个理想的维生素D区
间水平，以帮助达到最佳的防癌
效果。 （新华网）

得了关节炎，
除了积极治疗，常
吃下面 3种香辛
料也能起到一定
的缓解作用。

维生素D有助降低患癌风险

减肥要成功避开四个“坑”
□ 广州医科大学附属第三医院临床营养科曾青山

贴了一个秋冬的“膘”，气温一回暖，衣服穿薄一点，不少人身板悄悄加“厚”了一号，这对于爱美的女性来说，简直
难以忍受。减肥是个永恒的话题，无论是为了扮靓还是为了健康都“义不容辞”。但是想要成功瘦下来谈何容易!知道
大家急需专业意见，广州医科大学附属第三医院临床营养科体重管理门诊主管曾青山，就如何科学减肥为你支招。


