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夏季健康饮食（一）：走出减肥误区

减肥更要增营养

Q有人觉得自己增强运动后
体重不变，就很焦虑，或者

体重反而上升了，就停止了运
动。您如何看待这种情况？

A：运动减肥不能仅用体
重秤去判断。运动后肌肉密度
提升了，脂肪含量下降，所以可
能看起来体重没有改变，开始
两周可能体重反而会不降反
升。但其实，体脂肪率降低了，
腰细了，皮肤也变紧实了。建
议减肥者一个月只称一次体
重，在晨起排便后穿内衣称重，
女性在经期结束后第二天，同
时还要量量腰围，测体脂率。

Q有钱难买老来瘦，老来瘦
是不是真的相对健康？
A：国际上的建议是“在健

康范围内尽可能地瘦”，但必
须是在健康范围内。年轻女

性的体脂率应控制在 25%以
下 ，体 重 指 数（BMI）要 高 于
18.5 才正常；40 岁以上女性的
体脂肪比例要控制在 30%以
下，BMI 要控制在 24 以下，最
好在 20-22 之间，男人的体脂
率应该比女人低。

Q酵素排毒、清肠排宿便这
些药对减肥基本上无效？
A：首先，酵素的意思是

酶，一种故弄玄虚的翻译方
法。排毒是美容业制造出的
概念，吃了酶类产品也不一定
能排毒，这种说法是不科学
的。至于排宿便，能降低秤上
的重量，但不能减少身体中的
脂肪，和减肥没关系。如果因
为“排毒”而造成腹泻，还会发
生营养不良和胃肠功能紊乱，
是得不偿失损害健康的。

排宿便和减肥没有关系
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减肥时更要补充维生
素和矿物质

“真正有营养的东西不容易
增肥，营养差的东西才容易增
肥。”范志红说，减肥要减的不是
纯粹的水分，也不能减少蛋白
质、维生素和矿物质，而是要减
少脂肪、精白淀粉和各种糖，营
养甚至要比以前要更好才行。

食物的营养素有近 50种，分
为 6 类，其中引起肥胖的只有脂
肪和碳水化合物这两类，并且是
摄入多余的脂肪和碳水化合物
才会引起肥胖。

“比如做菜所用烹调油过
多，吃猪肉多，就会摄入过多脂
肪，而我们身上的肥肉正是脂
肪。喝甜饮料、吃甜食多；吃精
白淀粉制成的馒头、米饭、面条
多，超过身体需求，也会合成脂
肪；同时，这些精白食物和甜食
会让血糖处于高水平状态，胰岛
素分泌旺盛，又会抑制脂肪分
解，是不利于减肥的。”

范志红说，食物中的各种维
生素和矿物质都不会增肥。相
反，减肥时维生素消耗量还会增
加，矿物质也容易流失，所以要额

外补充。
人要“燃烧脂肪”，需要将体

内的脂肪和淀粉“生物氧化”，它
需要很多酶帮忙，而有些酶又需
要维生素来帮忙，作为它们的辅
酶。比如说，要用掉你所吃的淀
粉和糖，就需要分解掉你吸收进
去的葡萄糖，而这个过程中，就
需要维生素 B1 来帮忙。如果没
有维生素 B1，就算吃了很多饭，
你还是浑身没劲，连吸收进去的
葡萄糖都分解不掉，更谈不上分
解体内的脂肪了。

又比如说，脂肪分解的过程
当中，先将它碎成小段，这需要
泛酸这种 B 族维生素的参与。
然后，这些片段要再分解成二氧
化碳和水，还需要维生素 B2 和
烟酸来帮忙。没有它们，脂肪就
没法彻底分解掉。可以这么说，
分解脂肪的任务越重，这些维生
素的需求反而越多。

缺钙的饮食会增加肥胖风险

此外，还有些矿物质也与减
肥有关。比如钙，动物实验发
现，缺乏钙的时候，产热能力下
降，体温降低，能量消耗减少，脂

肪合成酶活性却会升高。人类
当中的调查也发现，缺钙的饮食
会增加肥胖的风险。此外，在缺
铁的时候，人体因血红蛋白不足
发生贫血，而贫血的人输送氧气
的效率低下，身体也无法高效地
分解脂肪。

蛋白质能变成能量，富含蛋
白质的食物吃得太多也有增加
体重的危险。但是，如果蛋白质
供应长期缺乏，身体中蛋白质代
谢就会出现“负氮平衡”，人的基
础代谢率将会明显下降，就形成
了“易胖难瘦”的体质，以后即便
少吃，也很难瘦下去，而稍微多
吃一点就会发胖。

用饥饿的方法减肥，会减少
很多体重，但关键是减少的不仅
是肥肉，还有身体中很多有用的
部分——心脏、肝脏、血液里的
血红蛋白、四肢的肌肉，还有你
美丽的头发和皮肤里面的胶原
蛋白。所以，不吃蛋白质的结果
是，体重下来了，抵抗力也下来
了，而且头发干枯脱落、皮肤暗
淡松弛。

本版采写/新京报记者 潘波
本版摄影/新京报记者 王远征

我国目前处于中国营养协会所说的“肥胖社会的早期阶段”，超重、体脂肪较高、
大腹便便等在生活中常常见到。当一年中衣衫最轻薄的夏季来临时，很多人也面临
着暴露身材的烦恼——柳腰成了游泳圈，腹部成了金鱼肚。本期名人堂我们请来食
品专家范志红来为大家讲解科学减肥，消除减肥中的种种误区。

腰围是监测重点
“大家熟知的判断肥胖的

科学标准是BMI（体重指数），
但 BMI 指数还不能反映一个
人的体成分和局部体脂的分
布，对缺乏运动肌肉量小的人
和肌肉量大于常人的运动员
等，不能准确反映他们的身体
状况，所以还要借助体脂率和
腰臀比来判断。”范志红说。

体脂率指的是脂肪在身
体中的比重，从医学角度看，
可以准确反映一个人是否肥
胖，与肥胖相关的疾病风险是
否上升。

另一个重要指标是腰臀
比，即腰围和臀围的比值，监
测的重点是腰围，“用有刻度

的皮尺，在第 12根肋骨的最下
缘和胯骨的最上缘之间的距
离中取其中位，大约在肚脐的
水平线附近，紧贴皮肤，但不
挤压肚子，环绕一周，所得数值
为腰围，可精确到0.1厘米。”范
志红老师示范说。“人体前面耻
骨联合到背后臀大肌的最凸
处环绕一周为臀围值。一般来
说，未育女性腰臀比一般在
0.67－0.80之间为健康，男性腰
臀比≥0.9,女性腰臀比≥0.85
可诊断为中心性肥胖。”腰臀比
可以很好反映脂肪在腰腹部和
内脏的堆积程度，可以预测相
关疾病如心血管疾病、糖尿病
和乳腺癌的发生几率。

名人
档案 范志红

中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授，食品科学
博士。健康促进与教育协会理事，中国营养学会理事，中国烹饪
协会美食营养委员会副秘书长，中国食品科技协会高级会员。
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在第12根肋骨最下缘和胯骨最上缘之间的距离中
取其中位，环绕一周，所得数值为腰围。

Q市面上还有其他形形色色
的减肥药，它们能吃吗？
A：减肥药大致分为三类：

第一类让人的中枢神经兴奋、
降低食欲、增加消耗，但是同
时会有心慌、口渴、失眠、脸色
发黄等症状，对心脏、肝脏损
害很大，已经被禁掉了，像西
布曲明、芬佛拉明、麻黄碱等
成分都是这一类型，是非常损
害健康的。

第二类是让人的营养素
吸收发生障碍，例如脂肪酶抑
制剂，会让人减少吸收脂肪，
服用后会有腹泻、漏油等不
适，但此类药品只对减少人体
脂肪摄入有用，对淀粉、糖类
等其他导致肥胖的成分的摄

入，是不起作用的，并会影响
脂溶性维生素的吸收。这类
药是目前唯一一种可以被使
用的减肥药，但需要在医生指
导下使用。

第三类是促进排泄的药，
打着排毒、清肠等旗号，里面
往往有番泻叶、荷叶、决明子
之类配料，这类产品对高血
脂、脂肪肝的特定人群有一定
作用，但会造成正常人发生营
养素吸收障碍，胃肠失去正常
蠕动能力，容易造成脱水，消
化不良，使人面如菜色。长期
的胃肠衰弱，会严重损害身体
健康。特别是有些人原本肝
肾功能不好，服用减肥药更是
增加风险。

吃减肥药先看清成分


