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美好生活从健康开始
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夏天走了，在“贴秋膘”季节来临之际，很

多朋友都想趁着夏天的尾巴，赶紧把身上的

肥肉甩一甩。但是，这时候如果减肥方式不合

理，可能会影响效果，甚至会带来意想不到的各

种麻烦。那么夏末秋初我们该如何减肥？日常

生活中我们该注意哪些？本期健康周刊就这一

话题收集了专家的指导意见，专家强调，减肥

不能以牺牲健康、损失肌肉为代价。现将专

家的观点，简单总结成以下秋初减肥的10个

贴心提示，希望对您有所帮助。

蔡富根/整理

指导专家：中国农业大学食品学院教授、知名科普专家范志红

来源：北京青年报、人民网等

减肥不能以牺牲健康、损失肌肉为代价

夏末秋初减肥10个贴心提示

1.不要用水果替代主食
秋初，很多减肥人士都爱吃甜美又清爽的水果，觉得

用它们替代三餐是个简单的减肥方式。然而，和主食相

比，水果在同样碳水化合物含量的情况下，蛋白质含量更

低，会造成蛋白质摄入不足，肌肉流失增加。严重时甚至

会出现轻微的营养不良性浮肿。

2.可以用杂粮粥替代白粥
这个时节，很多人喜欢用清粥小菜减肥。白粥容易消

化，能有效帮助补充水分，也能提供一些淀粉，但维生素含

量不足，血糖量过高，蛋白质含量却过低。

相比而言，加入糙米、豆子、花生的杂粮粥会好些，可

以增加维生素 B1、钾和蛋白质等营养成分的供应量，如果

煮浓一点可以替代主食。

3.每天都要吃有咸味的菜肴
天热出汗多，特别是有点运动量的人，衣服上都会有

白花花的汗渍。如果只吃钠含量过低的水果、甜味食物和淡

味食物，可能因为缺钠而出现虚弱乏力、头晕头痛、口渴脱水

等不适，严重时甚至因为电解质紊乱而出现生命危险。

4.建议每餐都有蛋白质
这个时节天气依然炎热，本来容易食欲不振，又嫌热不

爱做饭，减肥时最易发生蛋白质食物不足的情况，容易降

低代谢率。比如早上吃蛋（咸鸭蛋也可），中午吃肉类或

鱼，晚上吃豆制品，保证每餐都有一份优质蛋白质，再加上

牛奶（酸奶）和豆浆。

5.慎用“不吃主食只吃肉”的减肥方法
“不吃主食只吃肉”的减肥方法不可取。高蛋白质饮食

会带来较高的食物热效应，饭后的身体散热增加，在夏末

秋初会让人感觉更加燥热难耐。天气炎热本来就需要补

充水分，蛋白质摄入较多时更容易觉得口渴，会加剧身体

的不适感觉。

6.注意补充足够的钙元素
可以把甜食换成酸奶，也不妨用盒装的巴氏牛奶或灭

菌奶，兑3倍的凉白开水稀释后，当成饮料喝。它热量不

高，又能补充营养。菜肴中可以加入凉拌的豆腐丝、豆腐

干丁等高钙的豆制品。

7.避免甜饮料，少吃雪糕和冰淇淋
雪糕、冰淇淋这些食物热量高而且营养素密度低。如

果一定要吃的话，尽量买最小份，而且一周只吃一两次。

可以把芒果、香蕉、樱桃、荔枝等水果冷冻起来，每天

取出少量当冷食吃，也可以把酸奶冷冻起来然后用小勺子

刮着吃，作为冰淇淋的替代品。

8.尽量避免夜间进食
天气炎热，人们常常早上晚起，早餐少吃，午餐减量，

到晚上凉爽时再出去吃夜宵。

然而，即便同样的食物，如果夜里进食量比例较大，也

是不利于减肥的。近年来的研究提示，把进食的重心放在

白天更有利于减肥。

不如早点起床，趁凉爽时多吃一些；中午嫌热可以少吃

点，下午加个餐，晚上再吃清淡些，再早点睡觉。

9.运动时不能过量，以不感觉疲劳为准
不要在身体乏力、食欲不振或环境温度过高的情况下

勉强运动，不仅运动效果不佳，还容易流失肌肉，甚至有发

生中暑的危险。运动前可以先吃点水果、喝点粥；运动中

可以喝点电解质饮料；运动后也要及时补水，在心跳恢复

正常之后及时用餐。

10.运动之后不要一次性喝太多水
除了不要一下子喝太多水之外，还要注意水的温度不

要太低。过多摄入水分容易引起血液渗透压变化，电解质

紊乱。高温下运动后，身体表面血管扩张，肌肉血液充盈，

而内脏供血相对减少，突然的大量冰水刺激引起应激反应

之后，有可能造成心脏不适，甚至发生危险。

总之，减肥不能以牺牲健康、损失肌肉为代价。如果因

为减肥而造成健康活力下降，在秋冬季节，就容易出现“喝

凉水也长肉”的情况，而且更容易发生感染性疾病。

减肥，
试试这些“减肥利器”

南方医科大学南方医院内分

泌代谢科张惠杰教授提醒，减肥不

是不吃，也不是完全少吃，而是要

会吃。有些食物可以说是“减肥利

器”，或热量不高，或又能饱腹。也

就是说，减肥的关键，还是在于摄

入热量的限制。

1.水多的食物

一般来说，食物中的水分含量

越大，热量值越低。反之，干货越

多，热量值越高。比如冬瓜、黄瓜、

生菜等，含水量高，热量相对低。

此外，要学会给食物主动“注

水”。增加高水分食物的摄入，制

造“虚假”饱腹感。比如粥，尤其是

杂豆粥、燕麦粥，能够有效地延缓饥

饿感。把含水量低的主食，如米饭、

馒头、烙饼等，替换成稠粥、面片汤、

疙瘩汤、杂粮米糊等高水分主食，这

样就可以稀释热量，相同体积的食

物，水分如果多了，热量自然就会

变低了。

2.饱腹的，膳食纤维多的食物

蔬菜是膳食纤维来源之一。

而且它们也是维生素、微量元素的

获取来源，众多食材中蔬菜和菌藻

类热量最低，营养丰富的绿叶菜、

十字花科蔬菜，膳食纤维满满的藻

类和各种菌菇都很好。

全谷物、杂豆、薯芋类也是膳

食纤维的来源之一，但要注意，

减肥也要吃主食，选择全谷物、杂

粮后，要相应减少精米白面的摄

入。不习惯吃杂粮的可用大米∶杂

粮=3∶1的比例慢慢过渡到1∶1。

3.清淡的，不过多刺激味蕾

选炖、煮、蒸、凉拌等中低温烹

调法，且以食材自然味道为主，不

要添加过多的香辛料和佐料，这样

的食物清淡可口，既营养很丰富并

且好吸收，又不会过度刺激味觉，

造成过量进食。

4.少脂的，蛋白食物选低脂的

专家指出，豆制品的脂肪含量

相对比动物来源的低，蛋白类食物

选蛋白质含量相对较高而脂肪含

量低的，而且也不能吃多。推荐中

午吃红肉（牛羊猪），晚上吃植物蛋

白或白肉。
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