
春节假期，亲友团聚，难免大鱼

大肉，有些油腻。有些人自嘲“每逢

佳节胖三斤”，吃得更多的，胖个五六

斤也不奇怪。每当大吃大喝了很多

高糖高盐高油的食物，都想要找办法

挽救，想办法“刮刮油解解腻”。那

么，真的有“刮油”食物吗？如何科学

地“去油腻”呢？另外，节后的饮食如

何调整才能有益健康呢？一起来看

看吧！

1. 为啥吃完油腻的食
物后肚子会胀胀的？

这与胃排空有关，食物由胃排入

十二指肠的过程称为胃排空。食物

进入胃后 5 分钟就开始排空，一般情

况下，水在胃内停留 10 分钟即可消

化。3种主要食物成分（糖类、蛋白质

类、脂类）中糖类排空最快，约 1 小

时；蛋白质次之，2 个小时以上，脂类

最慢，要 5 个小时以上。因此，饮食

上不宜多吃脂肪含量高的油腻食物，

以加快胃排空，减轻胃的负担。

2.“刮油”食物能刮油吗？
大家常说的“刮油”食物，主要说

的是各种蔬菜水果，比如苹果、芹菜，

还有一些粗杂粮，比如玉米、红薯，这

些食物的主要特点是膳食纤维含量

比较高。

膳食纤维可以抑制肠道对脂肪

和碳水化合物的吸收速度，达到减重

的效果。专家提醒：膳食纤维并不是

越多越好，过量摄入会引起一些矿物

质，比如钙，还有一些蛋白质的吸收

减少。

对此，有些网友认为，像芹菜、笋

等食物，更能将肠道里的油“刮”出

来，事实真的如此吗？专家表示，膳

食纤维会使排便更通畅，但这与“刮

油”不是一个概念，它并不能把肠道

中食物里的脂肪带走。我们饮食中

的脂肪几乎都会被消化吸收，只是存

在速度快慢的问题。虽然我们吃了

一些所谓的“刮油”食物之后，排便量

会增加，但并不是说把脂肪都排出去

了，没有这种刮掉的效果。

3.膳食纤维能起到啥作用？
看到这儿您是不是想问：“那为

何还要主张食用膳食纤维？”

专家介绍，膳食纤维能够抑制糖

和脂肪吸收的速度，在体内的糖和脂

肪是可以互相转化的，因此，不管是

糖还是脂肪，吸收多了，都会造成脂

肪蓄积，能量过剩。

所以，膳食纤维是通过抑制能量

的吸收，来达到减重降脂效果的，而

不是直接刮走肠道的脂肪。

4.水果代餐可取吗？
如果为了达到减重效果，选择吃

水果餐，这样的饮食方式可取吗？对

此，专家表示：这样的饮食方式是不

推荐的，均衡膳食很重要，单纯地摄

入水果或蔬菜，会造成营养素失衡，

比如，蛋白质含量不够，就会消耗身

体的肌肉，对健康造成负面影响。

5. 茶、酸奶、果醋有刮
油效果吗？

茶、酸奶、果醋等食物只能缓解

油腻的感觉，吃了可以增加食欲，但

不会抑制脂肪吸收，所以没有什么刮

油的效果。

6. 给大家推荐一些有
助于解腻的食物

苹果
俗话说“一天一个苹果，医生远

离我”。尤其是春节，肠胃被大鱼大

肉折腾得有些疲惫，苹果中的果胶有

助于解油腻。

西红柿
无论大个的西红柿，还是小个的

圣女果，营养大致相同。西红柿中含

有维生素 C，吃多了大鱼大肉，吃点

西红柿，能够清肠胃解油腻，还有助

于预防初春多发的感冒。

山楂
春节这段时间已经到了吃鲜山

楂的尾声时期了，鲜山楂中维生素 C

的含量很高，还含有丰富的果胶（水

溶性纤维素），具有很好的解油腻作

用。

燕麦
燕麦富含碳水化合物，还含较多

的 B 族维生素及钙、磷、铁；燕麦属于

粗纤维食品，可以作为主食代替精米

白面，大鱼大肉后，不妨来一碗香甜

可口的燕麦粥，润肠通便。

芹菜
芹菜富含膳食纤维，不易消化，

可促进肠蠕动，有较强的通便作用。

推荐素炒芹菜，它能最大程度保持芹

菜的原味和营养，口味清淡爽口，有

很好的助消化、去油腻作用。

柠檬水
柠檬含有丰富的维生素，切几片

柠檬泡水喝，代替各种甜饮料，酸甜

好喝，促进消化又解腻。

玉米
玉米之所以能够成为清肠能手，

主要归功于它里面富含的粗纤维，能

刺激胃肠壁，加快大便和肠道中其他

代谢废物排出体外的速度。

黄瓜
黄瓜富含膳食纤维，热量又低，

吃起来清脆爽口，无论是减肥还是解

腻，都很合适。

7.节后减少在外就餐
节后尽量减少在外就餐，在家吃

饭。烹饪方式上多选择蒸、煮、炖等

方式，忌用重油、重盐等调料对肉进

行再次加工，如扣肉、回锅肉等。如

不得已在外就餐，则让点菜服务员备

注“少油、少盐”。若需要控制体重的

人群，注意选择低卡、低糖、低脂小包

装的零食和饮料。

8.清淡饮食，合理点餐
饮食清淡不是指不吃肉，而是少

油、少盐、少糖。烹调方式要注意多

蒸煮、少煎炸。

上班族的午餐除了自带，更多的

可能是去餐馆就餐或者点外卖，这个

时候也要注意粗细搭配、荤素搭配、

食物颜色深浅搭配，尽量少选择油

炸、腌制等高油、高盐的食品，同时下

单时可以备注低油、无糖、少糖、低

盐、调料单放等。

如果午餐以动物性食物为主、蔬

菜比较少，晚餐就可以多吃一些蔬菜

进行补充。

足量饮水，少喝饮料。首选白开

水，淡茶水、各种花果茶（不加糖）也

是不错的选择。不喝或少喝含糖饮

料。果汁即使是鲜榨果汁，也不能替

代完整的水果。菜汤、鱼汤、鸡汤、菌

汤等各种汤品也可以补充水分，但是

注意不要太油、太咸。

9.控制体重，从长远计
虽然有些朋友减肥的愿望很迫

切，但是欲速则不达，过分地控制饮

食往往减掉的是水分和肌肉，而且会

使人感到疲惫、难以坚持。对此。我

们建议每月减重速度控制在 2 千克

～4 千克为宜，而且要通过合理的饮

食和规律的运动循序渐进达到这个

目标。

比如，每餐做到“七分饱”，胃里

还没觉着满，但是感觉不饿了，这时

候就可以放下筷子了。

见缝插针增加运动量，工作时也

可以每小时起来做一些简单易操作

的办公室“小运动”，如椅子操、肩部

拉伸、抬腿举臂等。

减重不能急于一时，回归健康的

生活方式才是正确的、可持续的健康

之道。

来源：央视新闻、《健康时报》
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“忽胖忽瘦”更危险
体重在 2.5公斤范围内上下波动其实都是正常的。

但是，体重在短时间内的大幅波动，除了会造成内分泌

紊乱和心血管疾病外，更重要的是会引发认知功能障

碍！

世界卫生组织建议：在健康的减肥方式下，每周减

肥 0.5 至 1 公斤，一个月减 1 至 3 公斤，对身体损伤最小

且不易反弹。

贾玲的减肥备忘录显示：减肥之初，27天减掉约 25

斤（几乎日减 1斤），10个月共减掉 93斤（平均每个月减

掉 9斤），减肥速度已经大大超出了世卫组织的建议值。

减肥重要，一步一步地来减肥更重要。如果因为减

脂出现身体不适，一定要及时到正规医院检查，跟内分

泌医生“不如见一面”。

横纹肌溶解的危害
突然剧烈运动可能出现横纹肌溶解症，横纹肌溶

解症是由于肌肉被破坏、溶解，使得肌酸激酶、肌红蛋

白等肌细胞内的成分进入血液循环，引起人体内环境

紊乱甚至急性肾功能衰竭的一组临床综合征。

运动性横纹肌溶解症比较容易发生于马拉松、举

重、健美运动员以及平时不经常锻炼而突然大量剧烈

运动的人群中。横纹肌溶解症的主要症状是肌肉疼痛、

肿胀，并可能存在红色尿（有时呈现酱油色、浓茶色）。

严重患者可能还伴有急性肾功能衰竭，出现少尿、

无尿等情况。除了血尿、肌肉酸痛外，横纹肌溶解症还

可能出现发热、全身不适、恶心、呕吐等不典型的症状。

减肥不是一蹴而就的事情建议合理饮食，健康运动。

科学减重增肌做好这两点
1. 如何吃？多吃蛋、奶和豆制品
蛋白质是肌肉合成最重要的原料之一。吃好三餐，

在避免糖、盐、脂过量的前提下，适当增加优质蛋白质

类食物的摄入。动物性食物蛋白质的含量和质量都高

于植物性食物，老年人可适当增加奶、蛋、瘦肉、禽类、

鱼虾和大豆制品摄入，保证足够主食、蔬菜水果，以达

到平衡膳食要求。另外，多吃富含维生素 C、维生素 E、

类胡萝卜素、硒、锌、欧米伽-3 脂肪酸的食物，如猕猴

桃、菠菜、胡萝卜等，也利于预防肌肉衰减，提高免疫功

能。

2. 如何动？多种运动相结合
对于预防肌肉减少症而言，运动是指一整套、极为

个体化的方案，应包括：

（1）适当增加肌肉重量的力量训练（也称抗阻运

动，如使用杠铃、哑铃等器械针对胸、肩、背、腿等大肌

肉群的各种训练）；

（2）改善肌肉质量、提高柔韧性和平衡性的各种训

练（如各种垫上运动）；

（3）提高体能、改善心肺功能的有氧运动（最为人

熟知的就是慢跑或较长距离的快走）。需要强调的一点

是，没有任何一种运动适合于所有人，制定一个运动计

划必须根据年龄、健康状况、可行性综合考虑。

总之，持续一年多成功减重 100 斤是有可能的，但

必须在专业的营养师和健身教练团队综合保障下才能

进行。对于普通人群来说，减肥一定要在保证安全的前

提下进行，做到循序渐进，不能盲目追求速度。

来源：综合央广网、中国新闻社、《厦门日报》

春节期间，电影《热辣滚烫》火爆全网，引发人们对

减肥话题的热议，各种话题数度登上热搜，电影票房也

水涨船高。片中女主角乐莹和她的扮演者贾玲都靠运

动实现了大幅减重，十分励志，其中有人赞叹，也有人

质疑。那么，贾玲用一年时间减重 100斤，对普通人而言

有没有参考价值？除了合理膳食和科学运动，有没有不

这么“痛苦”的“捷径”可走？

重庆市体育科学研究所副所长刘猛说：“贾玲减肥

前的基础体重较大，减肥周期较长，在科学指导下进行

减肥，取得这样的效果是正常的。”西南大学体育学院

教授彭莉也认为，贾玲的案例是普通人可以复刻的，因

为较为适宜的减重速度是每周减 1 至 2 斤，一年 52 周，

按照每周减 2 斤的速度，大体重人群就可以减去 104

斤。

专家表示，肥胖的本质就是消耗低于摄入（因特定

疾病诱发的肥胖除外）。因此，减肥的基本原理就是减

少热量摄入的同时增加热量消耗，让能量负平衡。

“合理饮食和科学运动是健康减肥的唯一途径。”

彭莉说，某些减肥产品广告宣传的所谓“捷径”，其实也

是遵循了身体能量负平衡的原理。比如有些产品抑制

食欲来减少热量摄入；有些宣称排油排便的减肥药其

实是通过加快食物排出速度或者加速食物中脂肪的溶

解和排出，来减少热量的摄入；还有些减肥药是促代谢

药物，通过增加中枢兴奋来促进脂肪组织的产热和脂

肪分解，提高机体代谢率，增加热量消耗。“但长期服用

减肥药会导致身体机能紊乱，损害健康。”彭莉提醒。

有的人会抱怨自己是“易胖体质”，很难减肥。对此

专家表示，易胖体质确实存在，通常与遗传有关，但有

一部分人的肥胖是因为其生活方式造成，并非体质造

成。刘猛说，大多数肥胖者都是后发性肥胖，就是伴随

年龄增长、工作压力增大和生活忙碌，逐渐胖起来的。

生活习惯不良，吃得多、动得少，或者吃得不多但饮食

结构不科学，才是“易胖”的真正原因。

对于有减肥需求的人，专家建议其“管住嘴、迈开

腿”，踏踏实实、一步一步打造健康身体：首先做一个

短、中、长期规划，包括行动方式和阶段性目标；然后建

立健康的生活规律，包括相对固定的运动方式和时间、

就餐时间及一天热量摄入总量计划，让身体代谢形成

有效的能量循环。

专家提醒，合理饮食不等于节食，而是制定合理的

膳食结构，应坚持“低脂、低碳水、高蛋白、高膳食纤维”

的膳食结构，大体重者还可通过每天两餐制，或者每周

断食 1 到 2 天来减少膳食总热量的摄入。科学运动方

面，应坚持每周 3 到 5 次、每次 30 分钟以上的中低强度

运动，有氧运动与抗阻训练配合，以增加热量消耗和提

升肌肉量。

“减肥效果达成后，还要把良好的饮食和运动习惯

坚持下去，才能维持健康的体态。”彭莉说。至于有没有

参考价值，这要看个人体质与其他条件，建议每个人制

定符合自身条件的健康的减重模式。

一年减重100斤
对普通人有没有参考价值？

科学减重 杜绝隐患


