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水果减肥，好处非常多，毕竟水
果的热量低，吃水果还可以改善皮
肤，不少减肥的人，是离不开水果
的。但是选择水果减肥法还是要避
免一些误区，很多人没有达到好的效
果是因为步入了误区，自己没有掌握
好技巧。

误区一：直接把水果当成正餐
很多人简单的认为，如果要减肥

就一定不要吃正餐，自己只要三餐都
吃水果，就可以把体重降下去。一段
时间后，可能自己体重真的下降了，
但是胃也被伤害得很厉害，就是因为
胃受伤了，自己对营养的吸收就降低
了。把水果当正餐，身体容易缺乏营
养特别是来自于肉类的营养。碳水、
蛋白质、纤维素，一点也不能缺。减
肥可以吃水果，但是这些营养也需要
通过其他渠道补充。其次是患有糖

尿病的人，千万不能用。
误区二：单一的食物更容易减肥
其实减肥过程中，人体也是需要

营养的，每天必须的营养我们还是要
提供，该吃的水果、蔬菜还有适当的
肉类都要吃的。只是建议大家高热量
的东西不要吃，油腻的食物、辛辣的食
物都不要吃。每餐吃的食量比以前少
三分之一或三分之二左右就行。

误区三：只吃水果不吃蔬菜
很多人选择水果减肥法，都认为

只要吃水果其他东西不吃就可以了，
其实这是错误的，如果大家想要达到
更好的减肥效果，那么建议适当吃水
果，并且选择糖分少一点的水果，比
如猕猴桃、苹果或者是火龙果之类
的。有些人甚至会做成一盘水果拉
沙，但其实沙拉酱所含的热量并不比
一顿饭要低。 （来源：新浪网）
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酸樱桃

酸樱桃中富含的花青素，既是樱桃
呈现红色的原因所在，它也是一种很强
大的抗炎物质，对抗关节炎症具有很好
的效果。直接喝酸樱桃汁是一种比较
好的摄入方式，但如果感觉太酸，可以
和低糖果汁一起食用。

胡萝卜

中国民间就有吃胡萝卜缓解膝关
节疼痛的记载。这是因为胡萝卜含有
β-胡萝卜素和维A，这两种化合物均有
强大的抗炎功效。胡萝卜最好的食用
方式是用油烹饪。

咖喱

咖喱中含有大量的姜黄素（一种使
咖喱呈现黄色的物质），其具有很强的
抗炎症能力，在几百年来被用于草本治
疗。摄入足量咖喱可以降低关节疼痛
的风险，具有一定的止痛效果。

生姜

生姜中含有一种活性成分姜辣素，
具有强大的抗炎功效。在关节炎患者
有关的研究中发现，相比单纯服药，在
药疗过程中加入生姜，止痛效果更好。

核桃

坚果家族中，核桃的ω-3不饱和脂

肪酸含量最多，且含有多种抗氧化物
质，是缓解膝关节疼痛的理想食物。
同时，每天有规律地食用一定量的坚
果，有助于减少垃圾食品的摄入，对于
减肥也有益处，而肥胖会引起膝关节的
损伤。

牛油果

牛油果含有丰富的不饱和脂肪酸，
其中有一种叫油酸的物质，能降低特殊
的炎性生物指标。

红辣椒

红辣椒含有大量的维C，对改善膝
关节状况十分有益。维 C 能协助胶原
蛋白的生成，对关节结构的形成、肌肉
和骨组织的连接发挥着重要作用。同
时，多吃维C丰富的食物对筋腱、软骨、
韧带有保护作用。

菠萝
菠萝含有一种强大的抗炎物质

——菠萝蛋白酶，是缓解膝关节的炎症
具有一定的效果。

站立、坐卧、走路、爬楼、骑车……人的一生要进行这一
系列运动，都离不开一个身体部位：膝关节。据广东省名中
医、广东省第二中医院副院长、骨伤科国家中医药管理局重
点专科和广东省中医名科“骨关节病重点专科”学科带头人、
主任中医师许学猛教授介绍，随着年龄增长，膝关节疼痛等
炎症现象随之增多。正确饮食对缓解膝关节疼痛有一定帮
助，平时不妨适当多吃以下食物。

产妇可在正常饮食的基础上，适当增
加汤水，但最好不要在刚生完宝宝后就立
即喝大补特补的汤水。因为新妈妈刚生
完宝宝，消化系统还比较弱，大量进补油
腻的汤水，容易造成腹痛或拉肚子，或是
乳房过度充盈引起胀痛甚至并发乳腺
炎。而且，如果妈妈进食的食物一下子太
过丰富油腻，还可能让宝宝吃了这些奶水
后出现胃肠不适。

新妈妈产后进补汤，最好是在生完宝
宝 1周后再开始。在坚持做适当的乳房
热敷、乳房按摩后，待乳腺管通畅后再喝
催乳汤。同时要让宝宝早吸吮、勤吸吮，
因为宝宝的吸吮也可以刺激下丘脑释放
泌乳激素和催产素，使乳房泌乳，又可促
进乳腺管的通畅，减轻新妈妈胀奶的痛
苦。但要注意，汤水中应撇去浮油，以免
新妈妈和宝宝摄入过多的脂肪而引起肠
胃不适。

蛋白质是维持生命与生长不可缺少
的营养素，新妈妈产后应补充充足的优质
蛋白质，有利于伤口的愈合。鱼类、禽类、
肉类、蛋、大豆及其豆制品都是优质蛋白
质的良好来源。有条件的以动物性蛋白

为主，其中鱼类为首选，因为鱼的脂肪含
有人类脑磷脂合成必需的 DNA，且易消
化吸收。但新妈妈要注意，在产后 3天内
最好不要急着吃大豆及其制品，以免引起
肠胀气，影响伤口愈合。同时，也要注意
适当控制进补的量，避免大量进补高脂
肪、高蛋白营养品，以免造成脂肪积聚体
内，导致新妈妈便秘或肥胖，而且宝宝吃
了妈妈摄入过多脂肪的奶水后，也可能会
引起消化不良。

很多产妇在坐月子期间没有喝牛奶
的习惯。其实，产妇若能在产后每日喝一
些牛奶，可以从中得到优质钙，此外，小
鱼、虾皮、海带等含钙丰富的食品也是新
妈妈不错的选择，但喝牛奶及吃奶制品的
时间也不能太早，一般产后3天内不吃，以
免引起肠胀气而影响伤口愈合。

另外，新妈妈在生宝宝时流失了一些
血液，因此在产后要注意适当增加含铁丰
富的肉类食物，如动物肝脏、鱼类、肉类和
某些含铁丰富的绿色蔬菜等，同时要注意
摄入维生素C含量高的新鲜蔬菜和水果，
以促进铁的吸收和伤口的愈合。

（来源：健康饮食网）
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尽管新妈妈对营养的需求较

高，但是进补时仍要循序渐进，进
补的量也要适当。特别是产褥早
期，注意均衡膳食的同时，也要注
意清淡饮食。产后只有合理膳
食、适当锻炼及坚持母乳喂养，才
能更好地促进子宫的收缩和恶露
的排出，减少产后并发症，保证母
婴健康。

新妈妈
产后饮食
应“缓慢进补”

水果减肥法勿入三个误区


