
夏天，许多爱美女性开始
急着减肥，只吃水果蔬菜，不吃
主食，代餐、酵素轮番上……想
要尽快把疫情居家期间增加的
体重减下去，“饮食减肥”话题
再度火热。而近年来，低热量、
低脂肪、高纤维的轻食也越来
越受女性欢迎和青睐。《轻食消
费大数据报告》显示，女性是轻
食主要人群，占70%以上；常点
订单主要是低卡、增肌、素食
等，其中六成以上是为了减
肥。吃东西也能变瘦真的可以
吗？如何依靠饮食科学减肥？

明星减肥法值得效仿吗？

上海交通大学附属第六人
民医院内分泌代谢科主任医师
殷峻表示，一般来说，“轻食”会
用高纤维全谷杂粮食材，搭配
优质生鲜蔬菜、时令水果及高

品质水产海鲜，在保持均衡营
养的同时也会兼顾食物多样
性，因此也被戏称为“吃草”。

现在流行各种“明星减肥
法”，比如说关晓彤的生菜三明
治、陈乔恩的西柚减肥法等，都
基本采用“水果+蔬菜+肉蛋”
的营养结构，类似于低碳水饮
食，即要求将每天净碳水化合
物摄入量控制到低于10%。这
种饮食方式科学吗？殷峻指
出，这样确实可达到一定减肥
效果，但对于那些过于肥胖的
人来说，低碳水饮食效果还不
够好，建议考虑尝试轻断食减
肥法，即每周两天仅吃少量食
物，其他时间饮食正常。美国
疾控中心曾指出，只要合理安
排一日三餐的进食量和食物种
类，就能在保证营养的基础上
控制热量摄入，轻松瘦下来。

均衡饮食和摄入平衡

国家注册营养师、健康管
理师宋兵兵指出，想要控制体
重，最重要的是均衡饮食。健

康饮食计划应符合以下5点：1.
注重水果、蔬菜、全谷物、无脂
或低脂牛奶和奶制品的摄入；2.
选择瘦肉、家禽、鱼类、豆类、鸡
蛋和坚果；3.选择含有较低含量
的饱和脂肪、反式脂肪、胆固
醇、盐（钠）和添加糖的食物；4.
保证每日所需热量。那么，各
类食物应该怎么选择和烹饪才
更健康呢？

水果。新鲜、冷冻或罐装水
果都是不错的选择。除了常见
的苹果和香蕉，还可以尝试芒
果、菠萝或猕猴桃等。最好选择
当季新鲜水果，如果不是当季，
试试冷冻、罐装或干制的水果。
但干制和罐装水果可能含有添
加糖或糖浆，应控制摄入量。

蔬菜。尽量选择少油少盐
的健康烹饪方式，蔬菜生熟搭配
吃更有益。有些食物生吃或熟
吃摄取的营养成分是不同的，如
番茄中含有番茄红素，要想摄取
就应该熟吃；但如果需要摄取维
生素C，生吃的效果会更好。同
时，蔬菜选择还应多样化，可每
周尝试一种新的蔬菜。

含钙食物。除了无脂低脂
牛奶外，还可以考虑不含糖的
低脂和无脂酸奶。

肉类。如果你最喜欢的食
物是需要油炸的，可以尝试换
成烘烤或烧烤的烹饪方法，甚
至可尝试用干豆来代替肉类。

5个小窍门

近日，法国《进步报》刊文介
绍了5种开启轻食的简单窍门。

提前准备。建议在新的一
周开始时就将沙拉清洗好以搭
配晚餐食用，可提前清洗并切
开水果，将胡萝卜、黄瓜、芹菜
及其它蔬菜去皮并切片，再放
于密封容器内置于冰箱中，随
用随取。

每餐加一份蔬果。可在早
餐时加一根香蕉，午餐时在酸
奶中加入一些浆果，或在晚餐
时加一份蔬菜。可先在某一餐
中增加蔬果，然后再给一日三
餐都增加蔬果，以达到每日5种
蔬果的饮食标准。

选择水果而不是甜点。选

择水果而不是甜点，不仅可以
补充营养，还可限制对热量和
糖分的摄入。食用浆果、香蕉
和芒果还可很好满足身体对糖
分的需求。

新鲜蔬果不够，冷冻蔬果
可代替。蔬果在膳食中地位无
可替代，但人们很难在一周内
数次前往市场买菜。如果时间
紧张且无暇对购买的新鲜蔬果
进行处理，就可用罐装或冷冻
蔬果来代替。同样，为了避免
蔬果腐烂造成浪费，完全可以
将其冷冻以便日后再食用。不
建议食用糖渍水果，因为其糖
分太高。此外，还应控制果汁
摄入量，和新鲜水果相比其营
养成分简直微不足道。

大胆尝试新品种。如果每
日吃5种蔬果太困难，那就去尝
试各种不同的食物。例如，尝
试一下以前从未吃过的食物，
查询其烹饪方法，也许就会发
现这种蔬果是如此美味。可将
新的香辛料和食材加入蔬菜
中，探索新的烹调方法。

（中国妇女报）
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营养健康

吃东西也能变瘦真的可以吗？

说到解暑祛湿，《说文解
字》有这样的记载：“暑，热
也”。大暑是一年中最热的
节气，“湿热交蒸”在此时到
达顶点。今年以来，北京降
水频次高、总量大，降水量
和出现大雨的频次都比往
年要多。另外，今年入夏以
来北京高温天数也比常年
同期偏多。所以在这个时
节讲一讲解暑祛湿具有特
殊的意义。

什么是湿气

湿是“风、寒、暑、湿、燥、
火”六气之一，与燥相对应，
是万物生长的条件。但当湿
气超过人体所能调节的范围
就会导致疾病的发生，中医
称之为湿邪。湿邪引起的疾
病往往起病隐匿，病程较长，
变化较慢，可能反复发作或
缠绵难愈，例如湿疹、关节
炎、哮喘等。

此外，湿邪往往不单打
独斗，而是和其他病邪联合
攻击人体。既可以和“风”结
合在一起形成“风湿”，可以
和“寒”结合在一起形成“寒
湿”，又可以和热结合在一起
形成“湿热”，还可以和“暑”
结合在一起形成“暑湿”，还
可能会出现如风、寒、湿或
风、湿、热等三邪合病的情
况。可见，湿邪真是个麻烦

的家伙。

为什么现代人湿气重

很多现代都市人湿气
重，主要是因为生活方式不
健康。夏季里一边喝冰镇啤
酒一边吃烧烤的人随处可
见。还有的人饮食不规律，
有时忙得吃不上饭，有时暴
饮暴食。他们的脾胃运化功
能都遭到了破坏，水液在体
内久蕴成湿就会出现湿气重
的表现。此外，大量出汗后
立即对着空调猛吹或淋浴，
情绪抑郁、精神紧张等因素
都会令体内津液运化失常，
导致湿病的产生。

因此，祛湿的首要任务
就是养成良好的饮食习惯，
饮食适量、有规律。不要自
以为体质虚弱就擅补大量
肉类、人参、鹿茸等。其次，
适当的体育运动如太极拳、
八段锦、散步、交际舞、广场
舞、慢跑、骑车、登山等，都
有助于气血运行，化痰祛
湿。同时还应保持居所空
气流通，温度适中，保证充
足的睡眠，及时舒缓不良情
绪。最后，有一些祛湿效果
较好的穴位，如阴陵泉、丰
隆、足三里、脾俞、三阴交、
三焦俞、肾俞、水分等，可配
合针刺、温灸、推拿、按摩等
方法，但因寒湿、湿热、外

湿、内湿等不同，建议到医
院就诊辨证施治为宜。

夏季祛湿宜吃“三豆”

从中医的角度讲，豆类
是植物的种子，吸湿性强，因
此大多数豆子都具备健脾祛
湿的特性。夏季祛湿，首选
绿豆、赤豆和扁豆。

1.绿豆：绿豆制品多有清
暑利尿祛湿的功效，如绿豆
汤、绿豆糕、绿豆粉等。《本草
求真》有云：“绿豆味甘性寒，
据书备极称善，有言能厚肠
胃、润皮肤、和五脏及资脾
胃”。不过作为性寒之品，脾
胃虚寒，容易大便滑泄者不
宜服用。

2.赤豆：也叫赤小豆，可
做赤豆汤、赤豆粥或豆沙
馅。单独煮水喝就有不错的
祛湿功效。《本草纲目》称之
“能利水消肿”。

3.扁豆：扁豆具有健脾清
暑化湿的功效，还可治疗急
性、慢性腹泻等多种疾病，可
与山药同煮，还可做扁豆粥、
扁豆茶等料理，更可以炒后
食用。很多著作对其不乏溢
美之词，如《药性辨疑》中的
“扁豆专清暑…消水湿”，《本
草纲目》中的“止泄泻，消暑，
暖脾胃，除湿热”。不过需要
注意，在烹饪扁豆时要做熟，
谨防食物中毒。

解暑祛湿吃“三豆”
□ 北京中医医院肾病科医师 刘梦超 赵文景

看望病人为何都爱送鸡蛋？
鸡蛋味美、价廉、又有营

养，但大家有没有好奇过：许多
人去医院看望病人，都会将鸡
蛋列入营养品清单，这究竟是
为什么呢？

其实，吃鸡蛋有利于病人
康复。鸡蛋中丰富的蛋白质，
有助于受损细胞修复，帮助伤
口愈合。

有研究表明，鸡汤的营养
成分并不高，每100g鸡汤中的
蛋白质含量为1.30g。相比之
下，鸡蛋的蛋白质含量要比鸡
汤丰富的多，因为每100g鸡蛋
中蛋白质的含量为15g左右，
是鸡汤的10倍之多，这也是人
们日常饮食多选择食用鸡蛋
的原因之一。如果直接食用
煮熟的鸡蛋不方便，可以做成
蛋花汤、鸡蛋羹等容易入口的
食物。

在日常生活中食用鸡蛋
时，有些人对食用量无法准确
把控。在孩子的生长发育阶
段，有的父母认为多吃鸡蛋会
促进身体生长发育；有的父母
则认为每天只能吃1枚鸡蛋，多

食无益。其实，人一天要吃鸡
蛋的多少并不取决于是否处于
成长期，也不取决于年龄，而是
取决于一天当中所食用食物的
种类与人体需求。

人体每天需要摄入蛋白质
1.16g/（kg体重），如果将人的
体重按60kg来算，一个人一天
需要食用将近9个鸡蛋。但是
我们每天食用的食物不仅仅是
鸡蛋，还有豆制品、肉类、奶类
等食物，这些食物中也有蛋白
质的存在，所以食用鸡蛋的数
量还要取决于人们一天当中总
共摄入的食物量。把控鸡蛋食
用量还有另一个非常重要的因
素就是人体需求。每个人的身
体状况不相同，所需要的蛋白
质的量也不相同，像运动员、术
后恢复中的病人所需的蛋白质
都是高于常人的，所以这些人
群要多食用鸡蛋才能满足身体
需要。

鸡蛋虽好，但千万不要过
量食用，学会合理规划自己
的饮食，才是对自己负责任
的表现。

食材：西洋参5克，麦冬、耳
环石斛、杭白菊各10克，枸杞子
15克。

做法：把上述食材放到养
生壶（或砂锅）内，加入清水
1000毫升，浸泡30分钟后开火

煮40分钟，倒出保温代茶饮。
作用：这道茶清补兼备，有

良好的补气养阴、滋养肝肾、益
精明目、清心除烦、提神醒脑等
作用，适宜于久坐面对电脑工
作或熬夜者饮用。 （辑）
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