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【科普】注意啦，这些减肥误区千万要避开

每逢佳节胖三斤，仔细一看三公斤

假期吃得多开心，节后减肥就有多痛苦

为了迅速达到减肥目的，不少人开始走捷径

营养师提醒这些减肥的误区千万要注意

不吃碳水或者主食
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随着减肥减脂的观念深入人心，被誉为“碳水炸弹”的主食越来越被“打入冷

宫”，不少人开始戒碳水戒主食，希望能以此达到减肥的目的。营养师提醒，盲目

依靠不吃主食或者碳水来减肥，不仅容易体重反弹，还会对身体带来危害，并不

可取。

营养师建议改掉吃精细米面的习惯，一顿主食中的1/3的量用粗杂粮去替

代，在增加膳食纤维摄入的同时增加饱腹感。

饭后喝酸奶有助于减肥

期待饭后喝酸奶来达到减肥的目的，显然是不靠谱的。没有什么食物能起到

直接减肥的作用。

酸奶与牛奶的营养成分大体相当，含有丰富的蛋白质、矿物质和维生素，酸

奶经过乳酸菌发酵后，蛋白质凝固，游离氨基酸和肽增加，脂肪不同程度水解，

更容易消化吸收。但如果进食足够能量的饭菜后，再来一杯酸奶，无疑造成额外

的能量摄入，这时候就不是减肥而是增肥了。

另外为了增加酸奶的口感，市面上绝大部分酸奶都会添加糖分，因此营养师

提醒广大市民购买酸奶一定要学会看配料表，尽量购买未添加糖分的酸奶，避免
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过多的能量摄入，不然酸奶就会成为减肥路上的绊脚石。

多吃轻食能减肥

轻食的概念最早来源于日本，注重以食物本身的营养和味道为主，注重新

鲜、天然、低温加工的食物，是一种低能量、低脂肪、低盐、多纤维的饮食方

式，这种饮食方式可以减轻身体的负担。

合格的轻食一般都有丰富的蔬菜种类和数量，有杂粮和薯类，有一定量的优

质的蛋白质，如鸡胸肉、牛肉等，但不是所有叫轻食的都是真正营养搭配合理的

轻食。部分轻食当中蔬菜占据的比例很大，蛋白质类食物偏少，有些为了控制能

量，主食的量又特别少，有些商家会额外提供一份含糖饮料，有些会加入过多的

水果，这些都不利于减重。

另外轻食中大部分的食物都是生食或水焯的，口感并不好。为了丰富口感，

会额外加入过多的酱料，而高脂高钠的酱料一多，就不再是合格的轻食了。因此

营养师提醒大家要认清轻食的真正特点，而不是盲目陷入轻食的陷阱。

经历过一个假期的胡吃海塞后，我们要及时调整生活作息，避免熬夜，按时定量去

规划自己的饮食，不要为了急于减重而伤害自己健康。

在保证一定量优质蛋白质摄入的基础上减少每日总能量的摄入，不吃零食、饮料和

酒，做到少油少盐少糖，健康饮食，适量运动，持之以恒，从而达到减重目的。当然在

身体允许的情况下，也可以在我们营养师的指导下通过间歇性轻断食来达到减重的目

的。

供稿丨 营养科 徐灵芝
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营养师建议：
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