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□ 新说

吃这些主食相当于“喝油”
身体质量指数
关乎死亡风险

□释疑

喝酸奶减肥？
3大不靠谱的“减肥饮品”

□养生

运动餐有讲究
别让锻炼成果白费

西兰花切碎晾会儿再做
□常识

□食谱

最新一项科学研究表明，过高或过低的身体

质量指数（BMI），与多种疾病因素引起的死亡风

险增加相关。总体而言，身体质量指数介于21至

25之间，人们死于癌症和心脏病的风险最低。

负责研究的伦敦大学卫生和热带医学院副

教授巴斯卡兰在一份声明中说：“我们发现身体

质量指数与所分析的多数死亡原因存在重要关

联，这凸显出与身高相对应的体重与多种疾病风

险具有关联。”

身体质量指数是衡量胖瘦的一种常用标准，

计算方法是体重（千克）除以身高（米）的平方。通

常认为的正常值在20至25之间，超过25为超重，

30以上则属肥胖。

巴斯卡兰等人基于 360 万人的匿名数据，分

析了身体质量指数变化与多种因素所导致死亡

之间的关系。

发表在新一期《柳叶刀·糖尿病和内分泌学杂

志》上的结果显示，身体质量指数达到 30 或 30 以

上，人们死于癌症、心脏病、呼吸道疾病、肾病和

糖尿病的风险会升高。平均而言，男性预期寿命

减少4.2年，女性减少3.5年。

身体质量指数过低也不好，同样与广泛的疾

病死亡风险上升相关，包括心血管疾病、呼吸道

疾病和痴呆症等。这说明，身体质量指数过低也

是身体不健康的一个重要指示器。

研究团队同时承认，这项研究存在一些局

限，比如参考的数据样本中缺乏人们日常饮食

和活动方面的数据，未来还需更进一步的研究

来验证。 □ 据新华社

正在减肥的你，如果遇见酸奶、果汁和“吸脂可

乐”，你会选哪一个？它们到底谁是“减肥王者”？

一起来看看专家的解读。

酸奶：喝它减肥不靠谱
现在很多年轻人用酸奶减肥，上海交通大学医

学院附属同仁医院营养科营养师刘璟表示，一日三

餐只喝酸奶减肥相当于“轻断食”。可“轻断食”只

不过单纯控制能量，并没有坚持一日三餐合理饮食

的原则，作为营养师并不推荐。

刘璟还解释道，酸奶本身含糖量高，并不具备

“减肥”的功效，如果不注意控制能量，有时候还会

起到反作用。

果汁：好喝美颜不长胖？
其实果汁属于高热量饮品，那鲜榨果汁会不会

不一样，更有营养呢？对此，中国农业大学食品科

学与营养工程学院副教授范志红指出，水果一旦做

成了果汁，只有易溶于水的营养素才能跑到果汁

里，而大部分果胶、所有的纤维素以及部分矿物质

无法进入果汁中；其次压榨和打浆都会破坏细胞结

构，损失掉很多营养素和抗氧化物质。所以把水果

做成果汁，也不能起到和完整水果一样的作用。

“吸脂可乐”：真的能吸脂？
针对可口可乐公司在日本市场推出的“吸脂可

乐”，上海交通大学医学院附属瑞金医院消化科副主任

医师孙菁指出，“吸脂可乐”中不含有普通可乐中的果

葡糖浆、白砂糖等成分，每瓶可乐中还添加了5克抗性

糊精。“吸脂可乐”的确比普通可乐的糖分和热量都更

低，但并不含有减肥功效，更别提吸脂作用了。

□ 据《中国医药报》

主要功效：补血养血

推荐人群：平素血虚头晕、面色苍白人群，或

献血后人群。

适当献血有利于自身健康，献血后，由于血

细胞数量减少，对骨髓产生反馈作用，促使血细

胞的生成。但有人对于献血还是充满了疑虑，害

怕导致贫血不适。今天我们就给大家介绍一款益

气补血的药膳，让靓汤帮助我们加快自身修复。

材料：生地10g、熟地10g、当归5g、川芎5g、

龙眼肉5g、枸杞5g、红枣6粒、乌鸡250g、生姜适

量（1~2人量）。

烹调方法：乌鸡清洗干净后切块，汆水去掉

血污，其余药食材洗净后与乌鸡一同放入炖盅，

加入1L清水，武火炖开后改文火继续炖1~1.5小

时，最后调味食用。

汤品点评：此汤水的“原型”是经典的中药方

剂——四物汤，此方是中医补血、养血的经典方

药，据现代药理研究，其主要有促进骨髓造血，纠

正贫血，抗放射线损伤，抗血栓形成，抗缺氧，抗

自由基损伤等诸多作用。鉴于原方偏于温燥，食

用后容易“上火”，故添加具有清热凉血、养阴生

津的生地，为了让汤水口感更加甘甜，添加了龙

眼肉、枸杞、红枣等滋补药食材，献血后来一碗滋

补汤水，身心都满足。

推荐：广东省中医院临床营养科

□ 据《广州日报》

补血养血
推荐四物炖乌鸡汤

运动前后的营

养补充和运动本身

一样重要。如果不

想将蛋白粉作为唯

一的营养补充，那么

都有哪些食物能帮

助我们在运动中增

强体能表现，并且在

运动后恢复体力呢？

英 国《每 日 邮

报》报道，澳大利亚

营养学家佐伊·宾利

普林表示，碳水化合

物是运动前的最佳

能量补充来源，鲜榨果汁或者全麦薄脆饼干都是不错

的选择。在运动后，食用胡萝卜、番薯等的块根蔬菜

有助于恢复体力。

佐伊表示，选择何种食物取决于运动类型。如果

你打算去健身房健身，吃点东西是很有必要的。佐伊

在一篇博客中表示，碳水化合物是运动前的最佳能量

补充来源，能够提供运动中所需的能量。一两块水

果、四分之一杯的混合果干或者一杯鲜榨果蔬汁都能

有助于补充能量。另外，如果你计划做举重这种高耗

能的运动，一两块全麦薄脆饼干、涂有坚果奶油能帮

助达到更好的健身效果。

同样，运动后正确的饮食是恢复体力的关键。佐

伊表示，在运动后适宜摄入富含碳水化合物和蛋白质

的食物。如果没有充裕的时间去准备餐食，一些可以

快速自制的小点心会是不错的选择，如坚果麦片条、

果蔬奶昔或者添加混合果干的高蛋白酸奶。此外，胡

萝卜、番薯等的块根蔬菜也能起到同样的效果。

西兰花是公认的明星蔬菜，但怎么吃更健康？

美国《农业与食品化学杂志》刊登我国浙江大学一

项新研究发现，西兰花最健康的吃法是，切碎之后

晾一边，等90分钟后再烹调。

研究人员将西兰花切成 2 毫米厚的碎片，一份

立即烹调，另一份放置 90 分钟后再烹调。结果发

现，放置 90 分钟后再烹调，西兰花中的萝卜硫素含

量增加 2.8 倍。一些科学家认为，西兰花切碎后放

置30分钟就足够了，有关研究还需要进一步展开。

研究人员指出，把西兰花切碎是为了激活其中

的黑芥子酶，这种酶是西兰花等植物进化过程中用

于保护自己免受食草动物伤害产生的。它可增强

人体对西兰花中关键成分萝卜硫素的吸收。多项

早期研究发现，西兰花中的萝卜硫素具有稳定血

糖，抗癌，预防关节炎、心脏病以及消化道疾病等健

康作用。 □ 据《生命时报》

炒饭类

加入油、盐等调味品后，原本只有米香的饭，脂肪

含量会大大增加，而餐馆中的炒饭更是“油光满面”。

其实，大米本身的脂肪含量很低，每100克米饭的脂肪

含量只有0.2%，做成炒饭之后，脂肪含量升高至6%～

8%。同样吃一碗半斤左右的炒饭，要比普通米饭多吃

进去100～200千卡热量。

炒饼、炒粉、炒年糕

跟炒米饭类似，炒饼、炒粉、炒年糕的脂肪含量一

般在 5%～8％左右，相对于原料来说脂肪含量也翻了

几十倍。尤其是炒年糕，本来用糯米做的年糕就非常

黏，为防粘锅，烹调时常会放更多的油。

麻团、麻花、油条

这些都是使用油炸工艺制作的主食，整个在油锅

里“洗了个澡”，脂肪含量大大提升。其中麻团脂肪含

量高达30%，麻花31.5%，油条17.6%。

麻酱烧饼、油饼 这类食物制作时面团并未经过发

酵，如果没有油做出来会很硬。为了口感与质地“双

丰收”，都会在里面“包”入很多油。麻酱烧饼脂肪含

量在10%以上，油饼脂肪含量23%之多。

□ 据《生命时报》

主食每天都要吃，但有4种主食吃下去，每一口都

等于在“喝油”，所以一定要少吃，有三高、减肥的人最

好不吃。


