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春节胖了

本报记者 麦博 通讯员 曾婷 凌安琪

试试轻断食

本版图片来源于千图网

“轻断食”的概念最早是由英国
医学博士Dr. Michael Molsey在 2012
年与 BBC 合作的纪录片《Eat, Fast
and Live Long》里提出的。该纪录片
中的实验证实人类轻断食可以降低
体脂率、缓解疲劳、下降类胰岛素生
长因子-1 (IGF-1)浓度、降低致癌因
子等。

轻断食并非单纯地禁食或节
食。根据《中国肥胖预防和控制蓝皮
书》说明，5+2轻断食（也称为间歇式

断食）是指一周中的 5 天正常饮食，
其余非连续（间断）的 2-3天摄取平
常膳食 1/4 的能量；在轻断食期间，
男性的摄入量为每日 600千卡，女性
为每日 500 千卡。通常轻体力劳动
强度成年男性每日推荐摄入热量为
2250千卡，女性为1800千卡，通过采
取轻断食的模式，男性和女性每周分
别可以减少摄入约 3300千卡和 2600
千卡的热量。简单来说就是：一周内
选2天少吃点。

邓宇虹告诉记者，轻断食
期间应注意补充水分，并根据
自身情况进行复合维生素、蛋
白质等的补充；若出现头晕、
冒冷汗、肢体震颤等低血糖症
状，立即补充糖分（含糖饮料、
糖果等），并随时终止断食；注
意不要过度节食，节后轻断食
头几天，由于体内水分减少，
体重可能会有较快下降（1-3
斤）。但不应过度断食以求取
极速减肥的效果；也不要每天
都采取轻断食，这样相当于节
食，长期下去会导致营养不
良。

另外，需要注意的是，轻
断食并不适用于每一个人。
现有的轻断食实验是在健康
成年人群中进行的，并没有观
察到明显的副作用，但轻断食
模式对于一些特殊人群来说
是不适用的：包括孕妇、哺乳
期、备孕期、有经期失调史的
妇女、糖尿病患者、有低血压
史的人、未成年人、65 周岁以
上 的 老 年 人 、体 重 过 轻 者
（BMI<18.5）、有进食障碍的人
（如暴食症、厌食症）和胃肠道
疾病患者。若有需要，建议上
述人群咨询专业的营养师制
定个性化的饮食方案。

建议是柑橘、柠檬、番茄、苹果、香蕉、猕
猴桃、木瓜、菠萝、黄瓜、西红柿等热量较低
的水果。

1.100 克/45 卡路里的柑橘含有丰富的
果胶等膳食纤维，以及维生素、钙质、铜、磷、
钾、铁等矿物质，能够充分调理内分泌，促进
消化系统、神经系统、心脏血管的机能，大大
提升全身的代谢力。其中，果胶能抑制糖分
的吸收，辛弗林分解体脂肪，并帮助脂肪的
燃烧。值得注意的是，吃柑橘别丢橘络。橘
络就是橘瓤外白色的筋络，它具有通络化
痰、顺气活血的功效，对人的支气管很有益
处。

2. 黄瓜每 100 克可食部分就有 15 卡路
里的热量。它含有维生素C、维生素B族及
许多微量矿物质，它所含的营养成分丰富，
生吃口感清脆爽口。从营养学角度来说，黄
瓜皮所含营养素丰富，应当保留生吃。但为
防止农药残留对人体的伤害，黄瓜应先在盐
水中泡15-20分钟再洗净生食。另外，拿黄
瓜当水果，不宜多吃，每天约100克即可。

3.西柚含能量很低，美味又瘦身，多吃
也不用担心发胖，而且西柚含有的丰富钾
质，有助于减少下半身的脂肪和水分的堆
积。

4.100克/24卡路里的柠檬，所含柠檬酸
能促进热量代谢，而且它的维生素C含量是
水果中的佼佼者，美白效果好，热量又低，爱
美想瘦的人都可适量食用，但避免空腹吃。
柠檬内含柠檬酸，它是热量代谢过程中必不
可少的参与者，而且也有消除疲劳的功能。

5.香蕉的热量卡路里颇低，就算沾着糖
一起吃，热量也非常低，且富含纤维质、钾质
和果胶等，但香蕉不易消化，吃后很有饱腹
感，能够迅速补充体力。

6.100 克/32 卡路里的菠萝属于酸性水
果，可以整肠和助消化，加上富含的酵素能
有益于体内的毒素分解，促进排水、排脂，所
以，想要减肥的人，可以餐后适量食用。

7.100 克/35 卡路里的番茄除了含有丰
富的维生素 C、E、K 外，还富含茄红素、叶
酸、类胡萝卜素、酚酸和纤维质，是最热门的
保健水果之一，也被拿来作为人减肥的好食
材。

8.100克/50卡路里的苹果富含果胶，可
以帮助肠胃蠕动、促进体内毒素的排泄，再
加上苹果富含钾，热量不高，还可以防止腿
部水肿，也是热衷于减肥的人的首选。

9.100 克/50 卡路里的猕猴桃富含维生
素C，能防止便秘、帮助消化和美化肌肤，这
些特点使它成为最受欢迎的美容和塑身水
果。

10.菠萝每100克可食部分含41 大卡热
量。菠萝果实营养丰富，含有人体必需的维
生素 C、胡萝卜素、硫胺素、尼克酸等维生
素，以及易为人体吸收的钙、铁、镁等微量元
素。菠萝果汁、果皮及茎所含有的蛋白酶，
能帮助蛋白质的消化，能分解鱼、肉，适合吃
过大餐后食用。

减肥吃什么水果

1. 食物多样化，虽然热量减少
了，还是要注意保证碳水化合物、蛋
白质、脂肪、维生素、水和无机盐的
摄入。优先选择低升糖指数（低GI）
食物（蔬菜、燕麦、坚果、豆类、水果
等），以及高蛋白（蛋类、豆类等）和
高膳食纤维（粗粮杂粮、蔬菜等）的
食物，以增强饱腹感，减少热量的总
摄入。

2. 尽量选择自己在家做饭，避

免摄入外面餐厅食物中过量隐性的
油、盐、糖和其他添加剂。做菜时的
烹饪方式以蒸煮为主。

3.非断食日可以依照自己平时
正常的饮食来吃，但不要对断食日
进行补偿性的暴饮暴食，也不能继
续节日期间的放纵饮食，应限制高
热量、高脂肪、高糖食品的摄入。

4. 进餐顺序建议为：汤→菜→
肉→主食。不喝含糖饮料，应以白
开水为主，也可饮淡茶。

轻断食期间应该怎么吃？

轻断食的特点是好执行、效果
快、依从性高。好处却不少，《中国
超重/肥胖医学营养治疗专家共识
2016》认为轻断食模式：

1.有益于体重控制和代谢改善。

2.在体重控制的同时，或可通过
代谢和炎性反应改善，间接增加体
重控制获益，同时增强糖尿病、心脑
血管疾病及其他慢性疾病的治疗获
益。

什么是轻断食？

注意事项

轻断食日的
食谱参考

（500-600千卡热量）

食谱

1

食谱

2

食谱

3

早餐：脱脂牛奶 250 毫
升，红枣蒸南瓜200克。

午餐：蓝莓25克，鲜榨蔬
菜汁250克。

晚餐：红 豆 小 米 粥 250
克，煮鸡蛋 1 个，水煮菠菜
200克。

早餐：香蕉 1 根，牛奶燕
麦粥150克。

午餐：苹果 1 个，腰果 10
克。

晚餐：清 炒 油 麦 菜 100
克，芹菜拌豆干 100 克，魔芋
丝150克。

早餐：豆浆 250 毫升，杏
仁10克。

午餐：草莓 200 克，紫薯
全麦面包片2片。

晚餐：蒸鸡蛋 1 个，凉拌
莴笋 100g，金针菇 100 克，豆
腐100克。

尽管天气寒冷依旧，但愉快的春节已过。在经历了一轮接
一轮的宴请后，曾经曼妙的身材和轻盈的体重是否也一去不
复返了呢？广州医科大学附属第二医院神经内科主任医师兼
临床营养科副主任邓宇虹表示，如果你是工作繁忙又没空运
动的超重人士，不妨尝试一下这种简单的减肥法——“5+2轻
断食”。

轻断食对人体有哪些益处？


