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上了年纪越来越胖，“三高”不期而
至；工作越累还越胖，怎么才能减下来？
每天锻炼刷2万步体重纹丝不动咋办？
2018年“全民营养周”5月13日正式启动，
营养专家提出要“吃动平衡”“慧吃慧动”。

“人的代谢是一个动平衡的过程。”华
中科技大学同济医学院内分泌专家夏文
芳副教授说，准确来说，每个人都可以根
据他目前的身高体重，以及所从事的体力
活动的强度，算出来一天应该摄入多少能
量。如果实际摄入的能量比这个要高，那
么能量对他来说就是过多的，长期日积月
累就会导致体重的增加。

米饭该怎么吃？华中科技大学协和
医院营养科蔡红琳主任认为，如果单从减
肥的角度考虑，肯定要控制白米饭。因为
白米饭升血糖系数很高，促进胰岛素分
泌，胰岛素就是合成脂肪的一个激素。但
是如果说只是希望保持体重，那只要今天
的总能量不超标，你吃米饭也好吃其他什
么也好都没关系。对于易胖体质来讲，很
容易饭就吃多了。同时，饭吃得多必然菜

吃得多，而菜里面油也比较多，那么总能
量超标是必然的。她建议控制体重可以
粗粮为主，白米白面作为点缀就好了。

蔡红琳介绍，单纯靠运动是不能减肥
的。因为运动以后饿得更快，而且运动后
人体对食物和营养的消化吸收率会加倍，
所以减肥主要是管住嘴，适当运动就行
了，绝对不要太大的运动量。有的人靠毅
力大量运动且少吃，那只是暂时的，很容
易反弹。

蔡红琳也解释，米饭并非完全吃不
得，但考虑到精米白面食物的高血糖负荷
属性，可以尝试在米饭中掺杂燕麦、高粱
或者红豆绿豆等其他质量更优质的碳水
化合物来源，并且使用土豆、藕、山药等碳
水化合物含量丰富的植物来等量替换掉
一部分米饭。

研究发现：
肥胖人群有更高罹患结肠癌的风险

肥胖已成为全球性的健康问题，大量

证据显示肥胖人群有更高罹患结肠癌的
风险，而结肠组织炎症是结肠癌的主要风
险因素。日前发表在美国《国家科学院学
报》杂志上的一项研究揭示了肥胖增加结
肠组织炎症的新分子机制。

美国阿默斯特马萨诸塞大学张国栋
实验室和加州大学戴维斯分校布鲁斯?哈
莫克实验室通过小鼠实验发现，一种“可溶
性环氧化物水解酶”（sEH）与肥胖导致的结
肠组织炎症相关，抑制这种酶就可以控制
结肠组织炎症，进而减少结肠癌的风险。

研究人员使用基于液相色谱质谱法
联用的代谢组学方法发现，肥胖小鼠组结
肠组织中sEH产生的脂肪酸代谢产物含
量更高。论文通讯作者张国栋说：“基于
代谢组学的数据，我们进一步发现，肥胖
小鼠结肠组织内sEH的表达显著增高。”

研究人员使用两种不同的酶抑制剂
以及基因敲除后不产生这种酶的小鼠验
证，确认了sEH在肥胖导致的结肠炎症中
发挥关键作用。

“敲除sEH后，即便进食高脂肪饮食

的肥胖小鼠，结肠组织炎症也被阻断，说
明sEH抑制剂可能是预防肥胖导致的结
肠癌、直肠癌的有效手段。”论文共同第一
作者、博士研究生张佳楠说。

目前，sEH抑制剂已进入人体临床试
验，用于治疗其他炎症疾病。一期人体临
床试验已发现该类药物安全无副作用。
张国栋说，这些临床资源将促进未来利用
这类药物预防肥胖导致的结肠癌和直肠
癌风险，无须从零开始开发药物。

（周舟）

英国科学家近日发现，富含鱼类和
豆类的饮食有助于延缓更年期的到来，
而爱吃精制碳水化合物（如大米和意
面）则容易过早进入更年期。

专家对3.5万名35-69岁女性的健康
数据进行了梳理分析。数据包含她们的体
育运动强度、体重变化曲线、生育史和激素
使用情况等，参试者同时填写食物摄入种

类及摄入量的调查问卷。追踪访问的4年
间，共有约1.4万名参试妇女经历了自然绝
经。研究人员收集并对比了她们的资料信
息后发现，每日多摄入一份大米、意面等精
制碳水化合物，更年期可能提前1.5年；多
摄入一份富脂鱼肉或新鲜豆类，更年期则
可推迟1.5~3年。此外，维生素B6和锌元
素也有助于延缓更年期的到来。

新发现证实饮食与更年期来临的年
龄有关。大量摄入含有抗氧化剂的豆类
可部分抵消活性氧对卵子的负面影响；
富脂鱼肉中所含有的欧米伽3脂肪酸也
能激发人体的抗氧化能力。相反地，精
制碳水化合物会增加胰岛素抵抗，进而
干扰性激素水平，缩短月经周期，更快耗
尽卵子供应。 （报摘）

多吃豆和鱼 更年期来得晚

美国一项新研究发现，超过一半的
美国青少年每周至少喝一次运动饮料，
且这一比例正在上升。医生建议，青少
年应少喝运动饮料，通过喝水来补充水
分，因为运动饮料热量较高，会增加肥
胖和糖尿病等慢性病风险。

美国俄亥俄州立大学等机构的研究
人员在新一期美国《儿科》杂志上发表报告
说，他们分析了2010年和2015年美国两项

有全国代表性的调查数据，一共覆盖了2.7
万名高中生。整体来看，在调查前一周至
少喝过一次运动饮料的青少年比例，从
2010年的56%上升到2015年的57.6%。

研究人员认为，这一增长虽然不
大，但具有统计学意义。他们分析，这
可能与可乐等传统含糖饮料在学校售
卖减少、越来越多青少年转而购买运动
饮料有关。另外，这还可能是运动饮料

厂商积极向青少年营销的结果。
研究人员说，美国有不少机构和个

人呼吁减少含糖饮料消费，但是运动饮
料因看起来相对健康而成了“漏网之
鱼”。美国儿科学会指出，虽然运动饮
料厂商称其产品能补充水分和电解质，
但参加正常体育活动的青少年并不需
要专门补充电解质，而如果是为了补充
水分，喝水更加健康。 （新华网）

美研究建议青少年少喝运动饮料

“每天一苹果，医生远离我”。苹果
被誉为世界四大水果之冠，富含维生素
和矿物质。法国《费加罗报》报道称，苹
果不仅营养丰富，而且具有减肥和预防
蛀牙等功效。

“减肥果”。苹果的卡路里含量较少
（每100克苹果仅含54千卡）。营养师奥
莉维亚 塞普斯（OliviaSzeps）指出，相比
之下，苹果的血糖指数比其他水果要低。
另外，苹果也可抑制食欲，增加饱腹感。
法国阿萨尔理工学院烹饪实践和健康研
究 博 士 菲 利 普 普 拉 亚 特（Philippe
Pouillart）认为，苹果带来的这种饱腹感是
由膳食纤维引起的，它在消化道中膨胀并

占用肠道空间，从而带来饱腹感。但专家
提醒，最好吃整个苹果，而不是吃果泥或
喝果汁，因为后者的含糖量很高。而且需
要注意的是，水果是糖的来源，食用过量
的水果也可能导致脂肪肝并危害健康，所
以我们应该均衡各种水果和蔬菜的摄入。

“美牙果”。波尔多牙科医生鲁西
古尔昂（LucieGourhand）表示，吃苹果
可有效预防蛀牙。苹果里含有的多酚
成分（如：抗氧化剂）可在牙齿上产生保
护膜，阻碍牙菌斑和细菌的附着。苹果
的弱酸性也可防止细菌的滋生。但牙
医提醒，尽管苹果可预防蛀牙，我们也
不能用吃苹果代替刷牙。

“健康果”。苹果富含维生素C、维
生素A、镁、铁等矿物质，有益于健康。
据研究人员介绍，苹果含有抗氧化元
素，其中有50%存在于苹果皮中，坚持吃
苹果可降低患心血管疾病和呼吸道疾
病的风险，若每周坚持吃两个到5个苹
果就能有效降低哮喘的发病率。

专家提醒，苹果保护健康的功效显
著，我们应该坚持吃苹果，但不容忽视的
是，苹果表皮通常会残留大量农药，且农
药的质地不易清洗。专家建议，清洗苹果
时可在水中放入适量醋或小苏打，这样可
有效去除残留在苹果表皮的农药。

（环球网）

坚持吃苹果 美丽永相伴

对于餐前要不要喝水
的问题，不同人有不同的
“理论”，饭前喝水真能减
肥吗？抑或会冲淡胃酸，
引起消化不良呢？让我们
来听听北京市营养源研究
所专家的说法。

专家指出，“饭前喝汤
控制体重”存在一定的问
题。餐前多喝汤相当于提
前把胃的空间给占上了，
这样会减少人们这一餐摄
入食物的热量。但此时的
饱腹感只是一个暂时性的
“水饱”,很快人体就又会
感受到“饿意”,所以这只
能控制一顿饭的热量。

想控制体重需要一个
整体的热量控制计划。“不
能单纯看一餐、一天的热
量摄入，而是要把握一个
长期的体重变化。控制体
重需要摄入和运动维持平
衡，如果动得多、吃得少，
体重就会下降，反之，体重
会增加。”

也有不少人说：“胃酸是pH值小于
7的强酸，如果饭前饮水，会稀释胃酸，
这样不利于消化和吸收。”这种说法科
学吗？专家表示，饭前喝水、喝汤不会
稀释胃酸。“人体的自身调节能力很强，
不会因为喝水或者汤就让胃酸的pH值
改变。人体有一个很强大的缓冲系统，
食物摄入后会自行调节和平衡，所以大
家不用过于担心。”

不少人吃饭时，对各类食物的先后
顺序也有讲究。专家表示，其实，一般
情况下，不用太强调吃饭的顺序。目
前，许多人在餐桌上追崇“先吃菜后吃
肉，再吃主食”“先吃蔬菜对于控制之后
的脂肪摄入来说确实是有一定好处
的。不过，主食也一定要吃，碳水化合
物对人体来说非常重要。”

（孙乐琪）

每天走2万步体重不降？
营养专家：要“慧吃慧动”
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