
减肥晚上只吃水果

可搭配这些一起吃

瘦， 是无数女性所追求的， 为了瘦， 她们

使出了十八般武艺， 其中大部分人都尝试过一

种减肥方式， 晚上节食只吃水果， 晚上节食只

吃水果这种减肥方法在短时间内或许可以看

到成效， 但是一旦停止很容易反弹。 中山大学

孙逸仙纪念医院临床营养科何凤怡医师表示，

晚餐只靠吃水果减肥也有弊端， 因为水果不

能提供人体所必需的足量蛋白质和营养素， 长

期以水果代替晚餐， 会导致机体营养摄入不

足， 从而会损害身体健康。 那么晚饭除了水

果， 还可以搭配什么一起吃， 既可以满足身体

所需， 又不长胖呢？

减肥期间晚上除了水果， 还可以搭配以下

食物：

1

、 紫菜。 紫菜不仅具有超高的营养价值，

还含有丰富的膳食纤维， 具有非常好的排废利

尿效果。 而且整体热量也较低， 可以起到去水

肿、 瘦身塑形的效果。 因此晚上还可以喝适量

的紫菜蛋花汤， 即补充蛋白质又不长胖。

2

、 脱脂或低脂牛奶。 脱脂或低脂牛奶是高

蛋白低脂肪食品， 其可以增强身体的新陈代谢

速率， 还能提高燃脂效率， 选购脂肪含量少的

牛奶还能最大程度上减少从食物中摄取的脂肪。

3

、 甘蓝或其他青菜。 甘蓝可以促进肠胃

蠕动， 帮助废物以及多余的脂肪排出体外， 所

含的丙醇二酸还可抑制糖类转化成为脂肪， 使

体重得到控制。 另外搭配一些煮青菜与炖青菜

之类的， 也可以补充身体所需要的维生素， 适

当通过素食方法减肥。

4

、 燕麦。 众所周知燕麦是减肥食品， 还

被称为 “燃脂斗士”， 它营养价值高， 不仅能

提供饱足感和身体能量， 还能有效地帮助身

体燃烧脂肪。

5

、 三文鱼或者其他鱼类。 以三文鱼为代

表的鱼类都具有很高的营养价值， 脂肪含量

低， 部分鱼还能有效降低血脂和血胆固醇， 维

护及促进新陈代谢的作用。

晚餐节食减肥， 早餐和午餐应注意足量摄

入含蛋白质食物 （如瘦肉、 鱼类、 禽蛋等），

提高营养质量。 主食可吃点粗粮、 豆类， 以增

加

B

族维生素和维生素

E

的摄入。 另外建议

水果可选择性食用含糖量较少的猕猴桃、 柠

檬 、 柑橘类水果， 量可适当多些， 既增加饱

腹感， 也可多供应点营养成分。

冬季谨防“夺命小感冒”

合肥
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岁小伙小李在感冒之后， 仍和朋

友打篮球。 原本他以为大汗淋漓后感冒自然会

痊愈，但是没想到出现心慌、胸闷的症状，随即

倒地不起， 被送到安徽省立医院急诊科抢救。

专家称，冬季室内外温差较大，是感冒的高发

季节，像小李这样已经因感冒诱发重症心肌炎

的患者，如果未能及时就诊，就可能因室性心

律失常和心源性休克而危及生命。

专家介绍，冬季不少家庭已开了暖气或空

调，室内外温差大，使人易患感冒。 但很多年轻

人觉得感冒无所谓，还以工作繁忙、学业紧张、

身体强壮等为由，即使症状严重也硬撑。 有的

甚至还在患病期间打球、跑步，试图通过所谓

的“运动疗法”出一身汗来战胜感冒。 殊不知，

这样会增加心、肺等系统的负担，给“夺命小感

冒”留下了可乘之机。

专家介绍，心肌炎是反映心肌中有局限性

或弥漫性的急性、 亚急性或慢性炎性病变，会

导致心脏活动、心脏泵血供血出现异常，表现

为心跳紊乱甚至心跳停止， 以及心力衰竭，临

床多见于中青年人群，往往是其阶段性免疫功

能低下，病毒侵入感染造成。 尽管年轻人体质

强，但是一旦遇到病毒，免疫反应强烈，诱发心

肌炎的几率就会增加，加上过度劳累、高强度

工作等就更易加重病情。

专家提醒，一旦心肌发生病毒感染，患者

可能在感冒后两星期内发病，多数病人在发病

前都有发热 、全身酸痛 、咽痛 、腹泻等感冒症

状，但是继而出现胸闷、心悸、乏力、恶心、头晕

等，很有可能就是心肌炎症发出的信号，就要

引起重视了，需要及时救治。
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毁健康的五种养生法，

别这样做了！

适合懒人的四种养生法，

快学起来！

五种“养生法”毁健康

错误养生法 1：每天都喝很多水

每天适量补充水分固然对身体有

好处，但这并不代表喝水量越多越好。

每个人身体所需的水量都是不同的，

如果水分摄入过多， 可能会加重肾脏

的负担，还可能会发生电解质不平衡。

错误养生法 2： 认为多吃补品身

体才好

人们常常会购买许多所谓的名贵

药材来给身体进补，如人参、鹿茸、冬

虫夏草等。其实，一个健康的人不必进

补，否则效果只会适得其反。 另外，不

清楚自身体质而盲目乱补， 会越补越

虚弱。

错误养生法 3： 认为中药没有副

作用

吃西药会引起副作用已经被人们

所熟知，于是人们想当然地认为，中药

是纯天然的，所以是没有副作用的。其

实，是药三分毒，不管是中药、西药，都

或多或少有副作用， 因此服药之前一

定要在医生的指导下进行， 否则容易

造成肝肾损伤。

错误养生法 4：每天都梳头 100下

民间有说法称 ： “每天梳头

100

下， 有助于脑部血液循环， 对健康有

利。 ”其实，如果梳头过于频繁，或者

选用的梳子不对， 不仅起不到养生的

效果，反而会刺激头皮上的皮脂腺，伤

害头皮。

错误养生法 5：用保温杯泡茶

一些老年人常会使用保温杯来泡

茶喝，认为这样能保证茶水的温度，非

常养生。 其实，泡茶温度最好在

80℃

左右， 如果茶叶长时间浸泡在保温杯

中， 容易损坏茶叶中的维生素， 使鞣

酸、茶碱等成分大量渗出。 此外，茶当

中的一些成份会与金属镀层产生化学反

应，长期摄入对人体有害。

适合懒人的养生方法

1、不要过量补充维他命

吃过量的维他命

A

、

E

等 ， 对身

体有害 。 一旦超过 （建议量 ）

5

倍以

上 ，免疫力下降 ，得癌症与自体免疫

性疾病的风险会增加 ，均衡饮食最重

要 。 只要摄取足够的营养 ，就不需要

额外吃维他命 。

2、睡前半小时留白

睡前半小时到一小时，不要再上网、

玩手机，改成写日记、听音乐、泡澡等。此

外，白天多晒晒太阳，压抑脑下垂体分泌

褪黑激素，保持清醒。 晚上回到家，可把

家里电灯换成昏黄的光， 避免影响褪黑

激素的分泌，才能睡得香甜。

3、少喝含糖饮料

常喝含糖饮料，除了肥胖，还会造成

体内

B

群流失，反而更容易疲累。 习惯

喝饮料的人，从减糖做起，最好改喝无糖

的红茶、绿茶、乌龙茶等饮料。 同时要把

握料加愈少愈好的原则。

4、学猫伸懒腰

谁说工作时不能运动 ？ 例如 ，在

办公桌前 ， 趁计算机下载档案时 ，可

举起双手往后伸懒腰 。不仅顺势深呼

吸 ， 还可锻炼肩胛骨周边肌肉群 ，有

效促进脂肪燃烧 。 同时还能收紧腹

肌 ，矫正歪斜的骨盆腔 。

如何科学养生？

1、少吃油炸食物

很多年轻人非常喜欢吃油炸类的食

物，比如薯条、炸鸡还有街边各种油炸的

串类，油炸食品的口感固然是很香浓，让

人爱不释手，可是这也是减肥的杀手，一

点点油炸食物上面都包含了大量的油脂

和脂肪酸。 一口下去几天的节食效果荡

然无存， 所以爱美的你一定要控制住自

己的嘴，千万要少吃油炸食物。

2、多吃蔬菜水果

蔬菜和水果中有丰富的维生素和矿

物质，还有大量的纤维素，坚持每天每隔

2-3

小时就吃一点蔬菜和水果， 可以增

加饱腹感， 减少对其它高热量食物的摄

入。尤其对于不喜欢喝水的人来说，蔬菜

和水果中的水分也很充足， 可以补充身

体内流失的水分， 帮助加快身体的新陈

代谢达到减肥的效果。

3、少吃晚餐

因为晚上人体的代谢非常缓慢，没

有消耗食物的能量， 这也正是囤积脂肪

的时候， 因为这个时候所吃下的东西被

消化的速度也会减慢， 长期下来体重就

增加了。 所以建议早饭可以多吃一些保

证一天的体力， 午餐可以适当吃一些清

淡的食物，多吃蔬菜和水果，到了晚上尽

量少吃， 这也是健康的饮食方式和减肥

的基本原则。通过这个方法减肥成功后，

可以很好地保持身材。

4、荷叶灰花茶

荷叶灰原本是主要用来治疗妇科疾

病，今年来越来越多的用到减肥上面，因

为荷叶灰在中医上是健脾的良方， 可以

排除体内湿寒，还有升清降浊的功效，对

于水肿型肥胖有着明显的效果。

5、多吃全麦面包

很多人喜欢吃面包 ，但是面包中

会添加各种植物油 、黄油等 ，满足你

口感的同时 ， 也吃进 去了大量的油

脂 ，很容易引起肥胖 ，所以喜欢吃面

包的人尽量选择全麦面包 ，全麦面包

是由小麦制作的 ， 多了小麦麸皮 ，其

含有丰富的纤维素不会被人体吸收 ，

还可以增加饱腹感 。

随着人们生活水平的提高，

越来越多的人加入“养生大军”。

养生本没有错，但如果人们不擦

亮双眼，对所谓的养生方法不加

以辨别，盲目听信谣言，就可能

会给身体带来种种可怕的后果。


