
专家
就是偷换概念 多数蔬果都是高纤食物
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传言
晚餐吃西红柿能快速减肥

!!!!!!

只要在网上搜索!西红柿减肥法"#就会有

一堆减肥信息跑出来$

追踪这种减肥法的源头 #是 !日本第一

的西红柿博士"唐泽明的观点$ 这位专家在

著作%晚间西红柿减肥&中#大肆宣扬了西红

柿的好处#并总结出晚餐吃西红柿最有利于

减肥$ 经过网络传播和无数实践者的示范#

甚至创造出
!

天瘦
!

斤'

"

个月狂减
"#

斤的

骄人战绩$ 网络热传的观点普遍认为#西红

柿之所以能快速减肥 # 要得益于其四大优

点(西红柿含有柠檬酸#能促进糖分代谢)番

茄 红

素 能

吸 收

多余脂肪 )

食 物 纤 维 和

果胶#加快肠胃

蠕动 ' 排出体内

废物 ) 与油脂类食

物同吃能消除便秘 # 与碳水化合

物同食能让血糖不易升高$
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!在学术界还没有见过西红柿减肥这样

的观点和研究 $" 肥胖与糖尿病减重外科专

家骆衍新表示# 他查阅过很多资料# 不仅没

有支持西红柿减肥的观点# 甚至传说中对减

肥居功至伟的 !番茄红素" 目前学术界并未

完全清楚这种物质的构成和功能# 难以将西

红柿与减肥直接画上等号$

在骆衍新看来 # 将西红柿塑造成减肥

圣品 # 有点偷换概念的嫌疑 $ 首先 # 柠檬

酸并非西红柿独有的 # 比起西红柿 # 柑橘

类植物如柠檬 ' 青柠等含量更高 $ 研究表

明 # 这种物质的作用是促进糖分和蛋白质

的代谢 # 从这个角度看 # 吃西红柿对减肥

是有好处的 $

其次# 纤维的确有热量低' 容易产生饱腹

感' 加快肠胃蠕动' 促进体内废物排出的作

用$ 但大部分蔬菜和水果中都含有食物纤维和

果胶$ 而粗粮中更含有丰富的纤维# 并非只有

西红柿富含纤维$ 至于降糖' 解除便秘的功

能# 高纤维食物都有这些好处$

因此# 西红柿作为一种高纤维' 维生素丰

富的食物# 的确是一种有利于健康' 减肥的

物质 $ 但这和多数高纤的蔬菜水果并没有

多大的区别# 更别说能快速减肥了$
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健康减肥一个月瘦 !斤为理想
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很多爱美女士容易被各种神奇

的减肥法所误导#在于她们并没有正

确地认识到减肥的关键$ 骆衍新说#

减肥的核心是摄入与消耗的关系(按

照能量守恒定律# 摄入多消耗少#人

就容易变胖#相反#就可以减肥$ 因

此#减肥的关键也是两方面(一个是

减少摄入#即少吃东西)另一个是增

加消耗#其中运动就是公认最健康的

减肥方式$

如果只是晚上吃西红柿#其他正

餐正常吃或吃更多#并没有减少能量

摄入和增加能量消耗#因此#要达到

一个星期瘦
!

斤几乎是不可能的$骆

衍新表示#从科学'健康的角度看#正

常人一个月瘦
7

斤左右是比较理想

的减肥速度$他强调#除非
589:

体重

指数
;

超过
<!

的超胖患者#一般人减

肥就是运动加上合理膳食$

另外# 从营养均衡的角度看#也

不建议长期大量吃西红柿$西红柿的

确含有丰富的营养#但并非包含人体

所需的所有营养物质$ 因此#更建议

多吃各种蔬菜'水果'粗粮#既有利于

营养均衡#又有利于减肥'保持健康$
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