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吃得聪明 减得容易
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!减肥"现在绝对是我们日常生活中的高频词汇#现在不仅是女性喊!减

肥"#不少男性也都加入其中$ 说起减肥#几乎所有人都把脂肪和淀粉视为两大

敌人$ 其实#脂肪比起淀粉#更容易让人!补肉"#食品专家建议#想减肥的话#在

正常饮食的同时#一定要减少高脂肪的糕点零食的摄入#烹饪炒菜也要少放油$
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刚出炉的蛋糕香酥软滑! 刚上碟的菜品

香气四溢"这些都是因为有了#脂肪$% &食物

脂肪比淀粉更易进入人体的肥肉组织% $专家

说"淀粉吸收入体内后转化成血糖"身体会先

把它们变成热量消耗掉" 而脂肪便留存到脂

肪细胞里% 相比脂肪"碳水化合物转变成能量

的速度更快"它们好比是便于使用的&现金$"

而脂肪则是储备状态的&存款$%

据悉" 早在上世纪
:;

年代就有研究证

明"在日常膳食中"大部分人体内的脂肪合成

酶活性并不高" 用血糖来合成脂肪的生化效

率要比直接用食物脂肪来合成人体脂肪的效

率低% 因此"在胃肠消化吸收功能正常的前提

下"多吃食物脂肪是可以给自己补肉的%

而且"脂肪的热量值较高"饱腹感则比较

低"同样增加
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千卡热量'相当于
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烹调

油("吃脂肪比吃淀粉的难度大%

但脂肪对人体健康也是有益的" 它能够

维护皮肤健康)促进多种脂溶性维生素吸收%

中国农业大学食品学院营养与食品安全系副

教授)食品科学博士范志红建议"在正常食用

鱼肉蛋奶及坚果等含有脂肪的食物同时"应

尽量避免吃高脂肪糕点零食和加油主食"并

减少炒菜油量%

多吃脂肪等于!补肉"
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其实 "减肥也并不是 &不能吃 $"只要减

少油脂摄入)控制血糖反应"就能控制体重)

预防发胖%

据了解" 对
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项干预实验的最新汇总

研究发现 "即便没有减肥目标 "不刻意饥饿

节食 "如果能降低膳食中的脂肪量 "就能缓

慢降低体重)体脂肪含量和腰围% 换言之"减

少一日三餐中的油水 " 确实有利于控制体

重"预防发胖%

为兼顾美味和营养"不妨把炒菜油砍掉

一半"直接从天然食物中获得脂肪% 如把红

烧鱼变成清蒸鱼* 糖醋小排改为清炖小排*

香酥鸡改成白斩鸡% 减少脂肪摄入之余"仍

然享用美味菜肴% 同时"对油条)麻花)千层

饼等高油脂加高淀粉食物"敬而远之%

另一方面 "研究发现 "与吃高血糖反应

主食相比 "摄入低血糖反应食物时 "身体的

氧化底物会更多地来自于脂肪% 这就部分相

当于低碳水化合物的饮食效果"不仅能维持

较好的精力和体能"而且有利于改善膳食营

养平衡%

例如 "在煮米饭时加入燕麦粒 "把一部

分白米换成糙米或紫米 "吃一半米饭 "再加

点紫薯 )藕之类高纤维含淀粉食物 "都能有

帮助降低餐后血糖反应的效果% 其实"这样

的做法在日常并不难操作" 而且更好吃"更

健康%

专家提醒 "如果想要有效减肥 "则需在

控油脂)控血糖反应的基础上
>

加入一定量的

运动%

少油脂控血糖可减肥
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事实是" 不吃晚餐是与减

肥背道而驰的%

人体机能的运转" 甚至支

持代谢功能的正常运行都需要

通过从食物中获取能量" 如果

不吃晚餐" 人体将无法正常提

供能量支持这些功能的进行%

如果中午
!!

点到下午
4

点吃

的午餐" 正常的晚餐时间应该

是下午
"

点到
$

点左右% 就算

中午吃得很多" 但午餐消化吸

收大概在下午
5

点就会完成"

到第二天早餐为止" 我们的身

体至少有
!;

个小时处于空腹

状态%在这个过程中"身体无法

正常提供能量" 身体进入饥饿

状态" 会自动分解肌肉获取能

量" 之后在饮食中摄入的热量

更容易被转化为脂肪储存% 也

就是说" 第二天的早餐午餐将

更容易被转化为脂肪%

#芊芊$

!!!!!!

很多女生认为饿肚子就能

瘦下来"事实上"挨饿减肥不仅

会伤害健康" 一旦进食还会反

弹"实则是得不偿失%

瘦身误区
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饿肚子就可以消耗掉多余

脂肪+ 事实上"当身体无法从食

物中获取能量时" 就会通过分

解肌肉获取能量" 而肌肉对减

肥的最大作用是消耗热量% 肌

肉减少了"相对的"热量消耗也

会减少% 所以饿肚子不是在消

耗脂肪" 反而是消耗掉能助你

减肥的利器%

但有女生亲测"少吃几餐"

体重减下来了% 但事实正好相

反" 经常饿肚子会导致体内新

陈代谢率降低" 从而影响身体

代谢速度" 即使你一时体重轻

了" 但只要你一敞开胃口吃东

西"就会胖回来% 饿肚子反而会

影响自身的体质" 最正确的减

肥办法还是提高自身的新陈代

谢率%

饿肚子就能消耗脂

肪%%%错

不吃晚餐会变瘦%%%错
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益生菌 $)

#活性
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益生菌 $ ,,越来

越多菌类名称被标注在酸奶 ) 酸奶饮料

上 "眼花缭乱地挤在酸奶冷藏专柜里 %

相对于酸奶市场五年翻倍的增长速

度 " 消费者对于酸奶的认知却十分混乱 "

对于益生菌的概念更是十分不清晰 "认知

空缺尚待填补 %

目前 "连 &益生菌 $和 &乳酸菌 $的概

念都是被混用的 "消费者不知道其实并不

是所有 &乳酸菌 $ 都能够被称作 &益生

菌 $% 朴诚乳业奶制品专家提到 " 肠道微

生物菌群约有
";;

余种类 "其中只有 &通

过摄取适当的量 )对食用者的身体健康能

发挥有效作用的活菌 $才能够叫做 &益生

菌 $% 益生菌包括乳酸菌 )双歧杆菌等 "主

要功能促进肠内微生物菌群的生态平衡 %

目前 "益生菌在食品上的应用主要以酸奶

为主 "其余还有酸奶饮料 )奶酪 )胶囊 )片

剂等 %

然而 " 消费者如果只挑选标注加有

&益生菌 $ 的酸奶是不够的 " &活性益生

菌 $才是更重要的一点 % 朴诚乳业奶制品

专家提到 "益生菌酸奶中除去发酵所必须

的 &嗜热链球菌 $和 &保加利亚乳杆菌 $以

外 "需要含有一种足够数量活性益生菌的

才能称得上真正的益生菌酸奶 %

在诸多公认的益生菌中 " &
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益生

菌 $'鼠李糖杆菌
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株 (是最著名 )研究

最多 )最全面的一种 % 与其他益生菌是取

自动物肠道内正常生理性菌和非肠道菌

所不同的是 "
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益生菌是
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年由两

名 美 国 教 授
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于健康人体分离而得的 % 从全球超

过
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篇的研究报道来看 "大量临床研究

已经证实
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益生菌具有平衡肠道菌

群 )改善肠道功能 )增加人体自然免疫系

统 ) 助于预防和治疗腹泻 ) 减少过敏发

生 )预防龋齿等功效 %

不过 " 我国对于
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的研究和产品

开发起步较晚 " 这是由于加入
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益生

菌的酸奶对于加工工艺和冷链保存有极

高的要求 "需要较高的成本 % 朴诚乳业初

创团队最近引入
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益生菌推出 &简爱

裸酸奶 $"是国内市场上首款采用了 &
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益生菌 $的酸奶产品 % &简爱裸酸奶 $采用

了极简的配方 "即生牛乳 )乳酸菌 )低糖

和
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益生菌 " 朴诚乳业团队从酸奶的

奶源 )生产 )冷链运输等环节一一严格把

控 " 这种最优的模式也能够保证
?@@

益

生菌能够在达到消费者手中时真正发挥

功效% #庞倩影$
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