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������那么对胖人来说， 如何才能科
学有效地减肥呢？

潘丹峰介绍， 每个人的能量消
耗和代谢状况不一样， 很难有适合
大多数人的食谱方案。总体来说，记
住这几个饮食原则， 不用饿肚子一
样能减肥。

1.少吃高能量食物
日常饮食建议选择低能量食

物。 “有的食物一小块就有很高的能
量，我们叫做高能量食物。 比如，吃
点坚果、炸薯片之类的食物，也没有
感觉很饱， 但是这些食物能量其实
是很高的。 建议留意食物标签的能
量栏。 ”潘丹峰说。

2.主食类建议多吃粗粮
可以把一餐白米饭换成如燕

麦、 全麦面点和低升糖指数的食物
（如通心粉、荞麦面等）。因为粗粮含
有膳食纤维、维生素 B 等，营养更丰
富，而且这些食物饱腹感更强，与精
米面食相比， 吃同样分量时更不容
易出现饥饿感。

3.适量吃肉类 ，可以选择多吃
白肉

白肉是指禽肉、鱼肉这一类，红
肉也可适当吃， 但应避免脂肪含量
高的品种，如猪肉。

4.多吃蔬菜
应多吃一些蔬菜， 特别是绿叶

蔬菜或十字科的蔬菜， 如生菜、菜
心、西兰花、菜花等。 水果应选择低
能量的，如小番茄、草莓、鲜西梅等。

5.注意吃饭顺序 ，吃饭前可先

喝一小碗汤

喝点汤可以增加饱腹感， 所以
在正式吃饭前，先喝一小碗汤，然后
吃半碗青菜，最后再吃饭，这样可以
避免摄入过多主食。有人说，喝汤会
稀释胃液，但饭前少量喝汤，对于消
化功能正常的减肥者来说问题不

大。
6.做一些基本运动
可适当做一些基本运动， 如快

走之类的运动。像快跑这类运动，对
胖人来说并不合适， 反而会加重关
节负荷。

自律性较差的胖人， 可到医院
找专科医生， 医生会根据具体情况
为其制订减重方案， 给出详细的食
谱。 （据人民网）

������大部分人想要减肥 ，第
一时间想到的就是节食。 但
不少人节食一段时间后好不

容易瘦一点，不久又被“打回
原形”了。 “明明我已经吃得
很少了， 前期减重效果也很
明显， 为什么后期体重就没
有变化了？ ”专家表示，靠饿
肚子减肥是不靠谱的，“我们
常常说 ‘吃饱了才有力气减
肥’， 这虽然是句玩笑话，但
真的有一定道理，吃饱了、吃
对了才能有效减肥。 ”

������为什么有的人吃得很少仍然
瘦不了？ 为什么节食瘦下来后，一
恢复正常饮食又马上胖回去了呢？
广州市第一人民医院营养科主任

潘丹峰解释， 要弄清这个问题，首
先要清楚是什么导致了肥胖。肥胖
是长期能量摄入超过能量消耗，过
剩的能量在体内转化为脂肪，并过
度积聚而导致的代谢失衡。

人体的热量基本上是从饮食

中摄取的。人体消耗的总热量主要
由三大部分组成：

一是基础代谢率，指一个人维
持生命所需的最低热量所消耗的

卡路里数，主要用于呼吸、心跳、氧
气运送 、腺体分泌 、肾脏过滤排泄
等所需的热量。 换而言之，基础代
谢是维持机体生命活动所需的最

低能耗。
二是体力活动，简单来说就是

我们身体的日常活动、运动消耗。
三是食物消化的热效应，指的

是在进食过程中引起能量的消耗。
节食为什么不能实现真正的

减肥？
在医院减重门诊，医生也碰到

很多案例。有的人通过节食吃得很
少 ，甚至晚上不吃饭 ，发现自己一
开始节食可以减掉一些重量，但是
后面就再也减不下去了。

潘丹峰解释说，基础代谢率不
是一成不变的。 当你节食时，特别
是在节食时间比较长的情况下，身
体就觉得你的能量不能够满足你

的需要，就会降低基础代谢率。
“原理很复杂，简单点说，身体

从正常的 ‘能量消耗 ’模式转到一
个‘节能’模式。 打个比方，就像你
手机用电一样，当你手机快没电的
时候可以选择节能模式。人体大脑

里面的下丘脑有各种激素去调节

人体的状况 ，当你长期节食 ，身体
调节系统就会以为你处于一种‘饥
荒’状态，就会启动保护人体的‘节
能 ’模式 ，促使机体的基础代谢率
下降。 比如，一个人每天身体的基
础代谢本来要消耗 1000 卡路里 ，
现在由于节食，机体启动‘节能’模
式 ，只需消耗 800 卡路里 ，你的能
量消耗下降了，就更不容易去动员
储存在体内的脂肪了。 ”

潘丹峰表示，在临床上碰到一
些减肥的患者，因为节食能量摄入
已经很少了 ， 基础代谢率已经很
低， 在能量消耗比较低的情况下，
很难再消耗体脂。 在这种情况下，
医生会建议患者适当增加进食量，
将基础代谢率调高一点，然后再开
始减肥。 所以“吃饱了才有力气减
肥”，从某种程度来说是有道理的。

减肥不能忽视基础代谢率

������大家都知道， 肥胖不但影响体
形，还会给身体健康带来负担，但长
期过度节食， 很可能会带来更为严
重的问题。

首先就是会导致营养失衡，某
些营养素的摄入会受到影响， 矿物
质及维生素的长期缺乏会导致一些

身体机能下降，出现疲乏甚至贫血、
免疫功能下降等症状， 更容易受到
微生物的侵袭和病毒的感染。 其次
还可能造成肌肉蛋白的丢失， 肌肉
蛋白减少也会使基础代谢率下降，
这对我们的身体也是不利的。

潘丹峰表示， 减肥有很多学问，

如果真的想减肥，还是要求助专业医
生。肥胖的初步判断可通过计算体质
指数（BMI）进行，也可量腰围，如果
想要准确诊断可到营养专科用人体

成分分析仪测定。 有的人觉得自己
胖，想减肥，但是通过测量，体脂并不
高，医生不建议盲目跟风减肥。

节食危害身体 别盲目跟风减肥

记住这几个饮食原则 吃饱也能减肥

������米饭是很多人每天的主食。 你
喜欢喝粥还是吃米饭？ 喝粥时，你有
没有留意过上面有一层黏稠的膜 ？
没错！ 这就是粥油。 吃米饭时，你有
没有留意过锅底那层微微焦黄的饭

焦？ 吃起来是不是很香呢？
广州医科大学附属第二医院番

禺院区中医科副主任中医师郑艳华

说， 其实粥油和饭焦都是调养身体
的好东西。

粥油很滋补

很多人喜欢喝粥， 一般家庭会
用小米或大米来煮粥。 据郑艳华介
绍，《神农本草经》中记载，小米味甘
咸微凉，主养肾气，去胃脾中热 ，益
气。 而《新修本草》中则记载，大米味
甘平，主益气，止烦，止泄。 二者用来
熬粥，粥熬好后，冷却一段时间便可
发现在粥的表面浮着一层细腻 、黏
稠、形如膏油的物质，中医把它叫做
米油，也就是俗称的粥油。

郑艳华说， 中医认为大米熬粥
后大部分的营养和精华都在粥油

里，粥油有很好的滋补作用，有助益
气健脾养胃。 老年人不同程度地有
肾精不足的问题，常喝粥油，有助补
益肾精； 幼儿及患有慢性胃肠炎者
喝粥油， 则有助补益元气、 增加体
力；产妇适当喝小米粥特别是粥油，
也有很好的滋补作用。

饭焦可入药

饭焦也叫锅巴， 但不是零食锅
巴。 郑艳华说，很早以前，民间就有
以饭焦入药的做法。 虽然烧焦的食
物在营养学上被列为垃圾食物 、致
癌食物， 但中医讲的饭焦只是微微
焦黄的状态， 并且用的是无油干烤
的方式， 通过炒焦来增强消食化积
的功能。 中医认为，饭焦具有和中、
健脾、消食、止泻的作用 ，适合胃弱
者及慢性胃炎、不思饮食者食用；脾
虚、消化不良、久泻不愈的老人 、小
儿，以及病后消化力弱、食积腹痛者
也可以食用。

小贴士
1.粥油的制作
备小半碗小米 （或大米 ），洗干

净待用；锅里放适量水，烧开后再加
入洗净的米， 待水烧开后转小火慢
熬，期间不要再加水。

记住 ，米下锅烧开后 ，转小火 。
如果喜欢稀一点，熬半个小时左右；
喜欢稠点的，可再多熬 20 分钟。 关
火后不要马上搅动粥，稍放凉后，粥
油就出现了。

特别提醒， 想熬出优质的粥油，
煮粥所用的锅必须洗干净，不能有油
污。 煮的时候最好用小火慢熬，而且
熬制时最好不要添加任何佐料。

2.饭焦的制作
郑艳华说， 一般电饭煲较难煮

出饭焦， 煮石锅饭或煲仔饭比较容
易产生饭焦。 除了在外吃煲仔饭或
石锅饭， 想在家做也可以尝试用石
锅或瓦煲自己煮， 步骤像平常煮米
饭那样，但也要注意掌握火候，煮到
微微焦黄的状态即可。

（据《广州日报》）

粥油很滋补
饭焦能入药吃饱了才才有有力力气气减减肥肥

这是真的的！！

饭焦


