
核心提示

肥胖，是诸多慢病之源，不仅容易合
并脂肪肝、高脂血症、高血压，甚至还会
诱发糖尿病、冠心病等疾病。正值夏季，
是很多市民选择减肥的黄金时期，本期健
康周刊教你如何科学饮食、科学运动，祝
你塑造好身材，赢得好身体。

7月 13日下午 6时 40分左右，赖女士一
如往常走进健身房。因为长期坚持运动，
她对自己的身体状况以及运动节奏把控得
很好。进行一系列热身后，她在跑步机上
进行快走、慢跑交替的有氧运动。但没过
一会儿，她身边一位快跑的女士感到不适
呕吐，另一位在器械区进行抗阻训练的女
士突然倒地昏迷……所幸最终两位女士没
有大碍。

7 月 14 日，一名 24 岁的男子在篮球场
上倒地不起，虽有热心市民第一时间对他
进行心肺复苏，但医护人员赶到时该男子
已无生命体征……

“冬练三九，夏练三伏。”对于爱运动
的人来说，再热的天气也阻挡不了他们运
动的热情。但是需要指出的是，夏天运动
一定要讲究科学，谨防意外的发生。

健身教练、康复师周俊龙介绍，做运
动的时候，即使是简单的走路和慢跑，第
一步还是要做一些准备活动，如拉伸练
习，让关节周围的肌肉韧带有一定的弹性
和柔韧度。一方面可以保证走路的时候步
态比较协调，避免受伤。另一方面，在行
走过程中要注意保护关节。一般来说，膝
关节在长距离走路时，是容易磨损和受伤
的。如果是中老年人，做运动的时候最好
准备一个护膝戴上，这样能够对膝盖起到
保护作用。

运动完了以后，需要做放松训练、放
松练习。同时，他表示，在运动过程中，
如果出现突然的疼痛、扭伤，都要立即停
止，不能忍着疼痛继续运动。如果休息 20
分钟缓解不了，建议找医生、康复师看一
下。

省直中医院急诊科主任黄磊则提醒，
夏季要减少户外的剧烈运动，以防中暑和
心血管意外。他介绍，入夏以来，该院收
治的心脑血管疾病患者增加了不少，这是
因为除了冬季，夏季也是心脑血管疾病的
高发期，易引发猝死。“因为气温高，人的
心跳会加快，外周血管扩张，皮肤血流量
比平时明显增加。同时，人体会大量出
汗，导致血液黏稠度增加，这些都会加重
心血管负担。”

同时他提醒各位运动的市民，夏季运
动时，水分的补充至关重要。只要是超过
20 分钟的持续运动，就必须随身携带足够
的水，当然，一定要避免饮用冻饮，也要
避免一次性大量饮水。
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营养学家建议，每人每天至少一餐用全
谷物做主食。

一日三餐中至少一餐用全谷物做主食，
例如将早餐的白面馒头换成燕麦片，或在午
饭、晚饭时吃全麦挂面、二米饭、杂豆饭等。尽
量保证平均每天吃 3 种以上谷类、薯类或杂
豆类食物，每周吃 5种以上。

据悉，常吃全谷物食品可能发生 8个“意
外好处”，因为全谷类食品和精制谷类食品在
健康益处方面的差异，源于全谷类食品的加
工程度低于精制谷类食品；另外，全谷类食品
外层富含纤维、维生素 B、抗氧化剂和少量健
康脂肪。

这些好处包括：
1.增加营养供应
在同等重量、同样能量的前提下，全谷可

提供相当于白米 3 倍以上的维生素 B1、B2 和
钾、镁等矿物质。

2.预防冠心病、脑卒中
燕麦、大麦等全谷食品，对于血脂调节有

明显作用，还可以降低血压，从而降低心脑血
管疾病的发病风险。

3.有助降低肠癌风险
在同等重量下，全谷杂粮可提供更多的

膳食纤维和抗性淀粉。它们不仅能帮助清肠
通便，对便秘的人很有益处，且在大肠中能促
进有益菌的增殖，改善肠道微生态环境，有助
降低肠癌风险。

4.延缓餐后血糖升高速度
越是精白细软的主食，越容易升高血糖。

即便是同样多的淀粉量，因为吃全谷豆类需
要咀嚼，消化速度慢，餐后血糖就比较低，能
减少胰岛素的需要量。

5.饱腹感强不易饿
杂粮粥吃一碗很饱，很长时间不饿。而同

样能量的白米、面包等吃起来速度快，饱感
差，很容易感觉到饿，不自觉地让身体摄入更
多的热量。

6.保持体能抗疲劳
B族维生素对于神经系统的高效工作和

充沛体能都非常重要，特别是维生素 B1。在膳
食当中，维生素 B1的最实用来源就是全谷杂
粮。常吃它们的人精力充沛，不容易疲劳。

7.帮助平衡激素水平
研究发现，平日吃全谷杂粮较多的女性，

在同样条件下体脂肪含量较低。同时，吃全谷
杂粮获得更多膳食纤维，也有利于减少膳食
中胆固醇的利用率，避免雌激素等固醇类激
素水平过高。

8.改善皮肤状态
以全谷杂粮为主食，一方面获得膳食纤

维，使肠道排泄通畅，另一方面能够平衡性激
素水平，同时还能提供丰富的 B族维生素，从
而减少面部皮肤过多出油、生痘、开裂、脂溢
性皮炎等情况，使皮肤逐渐变得光洁平滑。

（选自《生命时报》官微）
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想要逃过中年发福的命运，不妨从改变主食开始。
7月 13日，发表在《营养学杂志》上的一项新研究

表明，中老年人精制谷物吃得多，腰围增加越多，甘油
三酯水平越可能升高；而全谷物可以帮助保持腰围、降
低血压和血糖。

全谷物食物究竟有哪些好处？我们如何才能科学
补足每日谷物量？本期健康周刊为您解答。

全谷物饮食后，3100余名中年人有哪些变化？

如果长期保持全谷物饮食，人们将会发
生哪些变化？不久前，美国波士顿塔夫茨大学
的研究人员，使用了对马萨诸塞州弗雷明汉
居民进行的一项健康研究中的数据，观察了
3100多名年龄超过 50岁的成年人，得到了以
下结果。

在平均 18 年的随访中，大约每 4 年收集
一次饮食、健康和生活方式数据。研究人员比
较了随着全谷物摄入量不同（每天吃少于半
份，吃三份或吃三份以上），五个心脏病风险
因素的变化，这些风险因素分别为血压、血
糖、胆固醇、甘油三酯和腰围。据悉，一份全谷
物是指一片全麦面包、半杯燕麦片或半杯糙

米。研究发现：吃全谷物类食物越多，腰围越
不容易增加，空腹血糖水平和收缩压也较低。

最近 4 年的数据显示，较少吃全谷类食
物者腰围平均增加 1英寸以上，而吃的较多者
腰围平均增加约 0.5 英寸。相反，精制谷物摄
入量越多，腰围增加越多，甘油三酯水平越可
能升高。

对于腰围、血压和血糖而言，每天吃三到
四份全谷物带来极大的好处。大多数全谷物
来自全麦面包和即食麦片；精制谷物主要是
面食和白面包。

另外，当按性别分，女性人群吃全谷物类
食物的益处比男性更显著。

哪些食物才算全谷物？

既然全谷物类食物吃得多，不容易发胖。
那么问题来了，哪些才算全谷物呢？

《中国居民膳食指南（2016）》指出，全谷
物是未经精细加工，或虽然经过碾磨、粉碎、
压片等处理仍保留了完整谷粒所具备的麸
皮、胚芽和胚乳及其天然营养成分的谷物。

所以可以这么说，全谷物是指脱壳之后
没有精制的粮食种子。我们知道，大部分粗粮
都属于全谷物，比如小米、大黄米、各种糙米
（包括普通糙米、黑米、紫米）、小麦粒等，当然
也包括已经磨成粉或压扁压碎的粮食，比如
燕麦片、全麦粉等等。另外，莲子、芡实、薏米
等营养成分和谷物相近，我们也可以将他们
视为全谷物食用。总而言之，只要不把种子外
层的粗糙部分和谷胚部分去掉，保持种子原
有的营养价值，那么它就能叫做全谷物。

需要指出的是，我们平常吃得最多的白
米、白面，因为经过了精细加工，只剩下胚乳
部分，所以不是全谷物，只能称之为精制谷
物。

常见得全谷物食物有哪些？我们在日常

生活中如何识别？
相关专家介绍，常见的全谷物食物包括：

全麦饼干、全麦面包、燕麦片、玉米花、糙米和
粗磨的谷类食物等。

日常生活中，我们如何选购全谷物食物？
营养专家表示，最简单的方法就是看配

料表，如果表中的第 1种成分是“全麦粉”“全
谷物”“全小麦”“全麦”，那么它就是一种全麦
食品。例如：配料表第一位为全麦粉，全麦粉
添加量≥52%，这可以认定这是一款全谷食
品。此外，市民还要再看营养成分表，了解膳
食纤维的含量，同款产品尽量含量高的那一
种。据悉，我国规定，如果每 100克产品中至
少含 6克膳食纤维，就可以称之为“高或富含
膳食纤维”。如果食品中膳食纤维含量达到
这个标准，全谷物的添加量通常也不会低。
例如，A、B、C三款全麦面包，它们的膳食纤维
含量分别为 6.6克/100克、6.1克/100克、4.8克/
100克，很显然，A 和 B都属于高膳食纤维，从
补充膳食纤维的角度，选择的优先顺序为：
A􀎩B􀎩C。

长期吃，吃够量，好处多
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