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“很多肥胖者并非‘不够自律’，

而是身体的代谢与内分泌系统‘出

了故障’”。专家介绍，肥胖不是脂

肪简单堆积，而是内分泌与代谢系

统的失衡，比如身体对胰岛素不敏

感、甲状腺功能减退、压力大、熬夜

等都可能让代谢速率下降，进而引

发脂肪堆积，这也解释了为何部分

人群即使控制饮食、坚持运动，减重

依然困难。肥胖越严重、时间越长，

代谢问题叠加的风险越高。

“并不是所有人都需要减重，

因 为 很 多 时 候‘ 觉 得 胖 ’和‘ 真 的

胖 ’不 能 画 等 号 。”很 多 人 盲 目 追

求“ 越 瘦 越 好 ”，而 很 多 人 又 对 体

重 完 全 不 关 注 ，这 些 都 是 对 健 康

不 利 的 。 专 家 提 醒 ，除 了 计 算

BMI，还 要 关 注 腰 围 ，中 国 成 人 腹

型 肥 胖 的 诊 断 标 准 是 女 性 腰 围 ≥
85cm、男 性 腰 围 ≥90cm 即 为 中 心

性 肥 胖（腹 型 肥 胖），这 类 肥 胖 与

糖 尿 病 、高 血 压 、脂 肪 肝 、心 血 管

病等风险关系更加密切。对于肥

胖 成 人 来 说 ，鼓 励 他 们 吃 主 食 时

以 全 谷 物 为 主 ，至 少 占 谷 物 的 一

半 ，适 当 增 加 粗 粮 并 减 少 精 白 米

面 的 摄 入 ，保 障 足 量 的 新 鲜 蔬 果

摄入，蔬菜水果品种多样化，但要

减少高糖水果及高淀粉含量蔬菜

的 摄 入 ，动 物 性 食 物 应 优 先 选 择

脂肪含量低的食材，如瘦肉、去皮

鸡胸肉、鱼虾等。

专 家 提 醒 市 民 ，减 重 是 一 个

长 期 甚 至 终 生 的 过 程 ，想 要 速 战

速 决 ，单 纯 的“ 管 住 嘴 、迈 开 腿 ”，

瘦 下 来 之 后 再 也 不 会 胖 回 去 ，这

是严重偏激的认知误区。不同年

龄段、不同肥胖程度、不同身体状

况的患者，减肥的方法不尽相同，

轻 重 缓 急 程 度 也 不 一 样 ，需 要 根

据自身情况来判定。建议每个肥

胖 症 患 者 应 根 据 自 己 的 情 况 ，向

专 业 的 医 生 进 行 咨 询 ，保 持 积 极

心态，拒绝减重误区，用科学健康

的方式“享瘦”。（据《工人日报》）

酸 奶 、果 汁 等 日 常 食 物 ，经 过

发酵处理后不仅有着独特风味，连

保质期也跟着延长。对食物来说，

发酵不仅升级了口感，还会“合成”

新的营养。不同食物发酵后，到底

有哪些好处？

吃发酵食物，身体收
获几个好处

多项研究显示，发酵食品具有

多种好处：

抑制脑萎缩

众 所 周 知 ，酸 奶 、奶 酪 等 发 酵

食品富含益生菌，对于调节肠道微

生 态 平 衡 和 人 体 免 疫 功 能 具 有 重

要作用，双歧杆菌就是其中一种主

要 的 益 生 菌 。 2024 年 的 一 项 新 研

究显示，摄取双歧杆菌可以改善轻

度认知障碍患者的认知功能，抑制

脑萎缩的发展。

减少炎症

美 国 斯 坦 福 大 学 医 学 院 研 究

团 队 刊 登 在《细 胞》的 一 项 研 究 发

现，多吃发酵食品有助于减少体内

炎症，改善肠道菌群的多样性。在

各 种 发 酵 食 物 中 ，酸 奶 的 作 用 最

强。

此 外 ，发 酵 过 程 还 有 多 种 优

点 ，如 增 加 维 生 素 含 量 、改 善 消 化

等。

三类食物发酵后，升
级了哪些营养

发 酵 作 为 最 古 老 的 加 工 方 式

之 一 ，不 仅 能 赋 予 食 物 特 殊 的 风

味，还可以产生新的营养成分。

乳品发酵：适合更多人

酸 奶 和 奶 酪 是 典 型 的 发 酵 乳

品 。 其 中 ，酸 奶 在 发 酵 过 程 中 ，产

生了一系列对人体有益的变化。

在乳酸菌的作用下，牛奶中大

部分乳糖会分解为乳酸，因此乳糖

不 耐 受 者 可 以 选 择 喝 酸 奶 。 在 发

酵过程中，牛奶中的蛋白质和脂肪

被不同程度地水解，产生大量游离

氨 基 酸 、肽 ，酸 奶 更 容 易 被 人 体 消

化 吸 收 ，适 合 消 化 功 能 不 好 的 人 。

牛奶本身就是 B 族维生素的宝库，

发酵后，这类营养素含量更丰富。

发 酵 产 生 的 乳 酸 不 仅 让 酸 奶

变得酸爽开胃，有助于胃肠蠕动和

消 化 液 分 泌 ，还 能 让 酸 奶 中 的 钙 、

镁等矿物质呈离子状态，提高其吸

收利用率。

豆类发酵：生物活性高

黄豆酱、酱油都是由大豆发酵

而成的。

黄 豆 酱 以 大 豆 和 面 粉 为 主 要

原 料 ，大 豆 发 酵 后 ，去 除 了 豆 腥 味

以 及 抗 营 养 物 质 ，提 高 了 蛋 白 质 、

矿物质的利用率，并产生了丰富的

维 生 素 K、维 生 素 B12 等 。 黄 豆 酱

中 的 绝 大 部 分 大 豆 异 黄 酮 变 为 游

离 状 态 ，有 效 提 高 了 其 生 物 活 性 。

有研究显示，大豆异黄酮能诱导胃

癌细胞凋亡，具有预防和抵抗胃癌

的作用。

粮食发酵：易消化吸收

粮食的发酵产物有两大类：馒

头、面包等面食及醋。

酵母可以产生多种酶，能将面

团中的蛋白质、脂肪、淀粉、纤维素

分解，使其变得更易被人体消化吸

收，适合肠胃不好的人。

醋 是 由 高 粱 、大 麦 、大 米 、糯

米 、玉 米 、麸 皮 等 粮 食 发 酵 而 来 。

除了醋酸，在酿醋过程中还会产生

肽 、氨 基 酸 以 及 核 苷 酸 ，使 醋 呈 现

鲜味。

发酵食品的忌口人群

发 酵 食 物 虽 然 进 行 了 营 养 和

口感的双重升级，但每类食物都有

忌口人群。

奶制品

建议选择低温存放、糖含量低

的酸奶，钠含量低的奶酪。奶酪脂

肪 和 热 量 较 高 ，高 血 脂 、肥 胖 人 士

应少吃。

豆类发酵品

比如黄豆酱的缺点是太咸，高

血压患者应少吃，肠胀气患者也尽

量少吃发酵食物。

发酵主食

痛 风 患 者 在 急 性 发 作 期 最 好

少吃发酵主食，但在疼痛缓解或疾

病 控 制 阶 段 ，可 以 有 节 制 地 食

用。                     （据《央视财经》）

对于大部分人来说，一碗热

腾腾的米饭，没有复杂的烹饪方

式 ，却 是 餐 桌 上 不 可 或 缺 的 主

食。这种最常见的主食，怎么吃

更健康？专家建议，蒸米饭时增

加 一 个 步 骤 ，能 让 米 饭 更 有 营

养。

糙  米

在日常饮食中，我们常吃的

大多为深度加工后的精白大米，

矿物质、B 族维生素和膳食纤维

流失不少。与精白米相比，糙米

颜色偏黄。正是因为这一层微黄

的谷皮、胚芽，糙米就富含了多种

维生素、矿物质和膳食纤维。

蒸 米 饭 时 ，多 加 一 小 把 糙

米 ，能 够 帮 助 消 化 ，减 少 糖 分 转

化，对控制血糖有益。

紫米 、黑米

紫 米 富 含 赖 氨 酸 、色 氨 酸 、

维 生 素 B1 等 多 种 营 养 物 质 ，以

及 铁 、锌 、钙 等 人 体 所 需 的 矿 物

元 素 。 蒸 白 米 饭 时 ，加 入 紫 米 ，

味 香 且 糯 ，对 于 预 防 便 秘 、高 血

压和高血脂等有帮助。

黑 米 含 锰 、锌 、铜 等 无 机 盐

以 及 叶 绿 素 、花 青 素 等 营 养 成

分，加入黑米可以健脾养胃。

燕  麦

燕 麦 富 含 膳 食 纤 维 和 多 种

维 生 素 ，且 氨 基 酸 构 成 相 对 合

理 ，多 不 饱 和 脂 肪 酸 含 量 丰 富 ，

有 助 于 降 低 人 体 血 液 中 的 胆 固

醇含量，预防血栓的形成。

蒸饭时，用燕麦代替一部分

大 米 ，饭 更 黏 更 软 糯 ，对 中 老 年

人 来 说 ，不 仅 有 助 于 肠 道 蠕 动 ，

也能更好地控制血脂，保护血管

健康。

红小豆

红 小 豆 中 含 有 丰 富 的 钾 元

素，是典型的高钾低钠食物。中

医 认 为 ，红 小 豆 能 利 湿 利 尿 、消

除水肿。蒸饭时加入红小豆，可

以控制血糖。

提醒：慢性肾病、尿毒症、高

钾血症等患者不适用。

红芸豆

红芸豆是一种难得的高钾、

高 镁 、低 钠 食 品 ，放 入 米 饭 中 食

用 ，对 于“ 三 高 ”、动 脉 硬 化 等 心

脏 病 的 人 来 说 有 很 好 的 保 健 效

果 。 此 外 ，红 芸 豆 富 含 花 色 苷 ，

有抗氧化功效。

提醒：红芸豆必须要高温煮

烂才可以食用，否则无法消除红

芸豆中的凝集素，容易引起食物

中毒。

绿  豆

绿豆清热祛暑，夏天煮饭时

加 入 绿 豆 ，可 以 促 进 消 化 ，也 适

合暑热严重和容易上火的人群。

绿豆的蛋白质含量高于谷类，而

且 其 蛋 白 质 对 于 清 除 体 内 重 金

属有效，可以增强机体免疫力。

红  薯

红 薯 中 含 有 大 量 的 胡 萝 卜

素 和 膳 食 纤 维 ，刺 激 肠 道 蠕 动 ，

帮 助 排 便 。 如 果 长 期 有 便 秘 困

扰的人，可以试试蒸米饭时加入

红薯，有助于提高身体新陈代谢

的效率。但对于胃溃疡、胃酸过

多 、血 糖 高 的 人 来 说 ，红 薯 不 宜

一次吃得过多、过烫。

多数杂粮不易煮烂，要提前

浸 泡 ，还 要 焖 、煮 很 长 时 间 。 因

此 ，蒸 米 饭 尽 量 使 用 电 压 力 锅

焖 ，减 少 营 养 流 失 ，口 感 也 会 更

加软烂。

                 （据《央视财经》）

经常吃发酵食物，大脑、消化系统都变好了

科学健康“享瘦”  拒绝减重误区

蒸米饭时增加一个步骤，
有 助 于 控 血 糖 、血 脂

一 直 以 来 ，关 于 剩 饭 剩

菜 如 何 处 理 的 问 题 都 是 存

在 的 。 专 家 提 醒 ，储 存 和 食

用 剩 菜 剩 饭 有 技 巧 ，不 可 以

把冰箱当“保险箱”，把剩菜

一股脑儿地塞进冰箱。

专 家 表 示 ，剩 菜 的 储 存

有 讲 究 。 要 趁 热 分 装 ，不 能

等 食 物 完 全 凉 透 了 再 放 入

冰 箱 ，只 要 不 烫 手 ，就 应 立

即 分 装 并 放 入 冰 箱 。 要 尽

量 按“ 一 顿 饭 ”的 量 分 成 小

盒 ，可 以 避 免 大 块 食 物 反 复

加 热 导 致 的 营 养 流 失 和 细

菌 滋 生 。 要 注 意 分 类 密 封 ，

把 食 物 用 干 净 的 密 封 盒 或

保 鲜 膜 封 好 ，生 熟 要 分 开 ，

熟 食 放 上 层 ，生 食 放 下 层 ，

避免交叉污染和串味。

不同种类食物的存放时

间 也 不 同 。 专 家 表 示 ，绿 叶

菜 在 存 放 过 程 中 亚 硝 酸 盐

的 含 量 会 快 速 上 升 ，并 且 容

易发黄、变软、产生异味，既

不 安 全 也 不 好 吃 ，建 议 当 餐

吃 完 。 根 茎 类 蔬 菜 和 豆 制

品 虽 比 绿 叶 菜 稳 定 ，但 仍 需

要 密 封 保 存 并 尽 快 食 用 ，一

般 冷 藏 可 保 存 1—2 天 。 肉

蛋 类 剩 菜 冷 藏 可 以 放 1—2
天 ，分 装 冷 冻 可 以 保 存 1 个

月 左 右 。 海 鲜 的 蛋 白 质 含

量 高 ，细 菌 繁 殖 速 度 快 ，存

放 时 间 越 长 变 质 风 险 越 高 ，

建议当餐吃完。

专 家 提 醒 ，食 用 剩 菜 剩

饭 之 前 ，必 须 彻 底 加 热 ，不

能 只 是 表 面 热 了 ，一 定 要 保

证 食 物 中 心 温 度 达 到 75℃
以 上 ，或 者 煮 沸 后 再 保 持 3
分 钟 ，这 样 才 能 杀 灭 细 菌 。

加 热 前 要 检 查 食 物 状 态 ，如

果 有 酸 味 、馊 味 ，或 者 摸 起

来 发 黏 ，最 好 直 接 扔 掉 。 剩

菜 建 议 只 热 一 次 ，反 复 加 热

会 破 坏 营 养 ，也 更 容 易 变

质。

                  （据新华网）

“ 淘 米 水 呈 碱 性 ，蔬 果 上 农

残 呈 酸 性 ，淘 米 水 能 中 和 农 残 ，

用 淘 米 水 洗 菜 特 别 干 净 。”这 种

说法听起来似乎很有道理，而且

是 很 多 家 庭 坚 持 用 淘 米 水 洗 菜

的重要原因。

让人意外的是，上海市消保委

进行的实验发现，淘米水洗菜效果

没有想象的那么好。在清洗蔬果

的习惯上，还有一些误区要避免。

淘米水比不过清水

样 本 青 菜 在 生 长 时 喷 洒 了

甲 氨 基 阿 维 菌 素 苯 甲 酸 盐 和 啶

虫脒这两种常见的复合型农药，

并有不同的农药残留量。

实 验 模 拟 家 庭 常 用 清 洗 流

程：分别用清水和淘米水对样本

青菜采取“浸泡 5 分钟 +冲洗 0.5
分 钟 ”的 方 式 重 复 处 理 ，多 次 测

试和对比去除农残的效果。

结果显示，清水或淘米水都

可 以 去 除 农 残 ，但 总 体 来 说 ，清

水 的 效 果 更 好 。 当 样 本 农 残 浓

度较低时，淘米水和清水都能完

全 去 除 农 残 。 可 当 样 本 农 残 浓

度较高时，淘米水对农药的去除

率 为 60.3%，清 水 的 去 除 率 可 以

达 到 63.6%；随 着 清 水 浸 泡 时 间

的延长，去除农残的效果持续提

升。

果蔬清洗机未必能
洗干净

有消费者提问，面对桑葚、杨

梅、花菜、西蓝花等看起来不那么

好 清 洁 的 果 蔬 ，怎 么 洗 最 有 效 ？

市场上有不少标价数百元的果蔬

清洗机，宣称可以通过电解水、释

放臭氧等方式清洁各种果蔬，达

到除农残的目的，是真的吗？

从 多 地 消 保 组 织 进 行 的 比

较试验看，果蔬清洗机宣称的洗

涤 效 果 大 多 来 自 特 定 的 实 验 方

式 ，与 日 常 生 活 场 景 有 差 异 ，所

以 实 验 数 据 无 法 证 明 实 际 使 用

效果，消费者要理性看待。

这 些 洗 菜 误 区 ，记
得要避开

既 然 不 少 果 蔬 清 洗 机 也 洗

不干净构造特别的果蔬，普通消

费者又该怎么清洗呢？

业 内 人 士 指 出 ，首 先 ，消 费

者不用对农残太担心，正规渠道

销 售 的 农 产 品 经 过 严 格 的 质 量

检 测 ，农 残 含 量 符 合 国 家 规 定 ，

无须过度清洁。

其次，对于一般的果蔬，“浸泡

5 分钟+流水冲洗 0.5 分钟”能显著

去除表面脏污和农残；重复两三次

以上过程，可以洗得更干净。

对于那些构造复杂的果蔬，

可以使用碱水浸泡清洗，以进一

步分解农残，去除污渍。食用碱

（小苏打）是价廉物美的清洗剂。

一 般 来 说 ，每 100 毫 升 水 加 2 克

食用碱，将果蔬浸泡 5 分钟至 10
分 钟 后 ，再 配 合 流 水 冲 洗 ，就 能

洗干净相关果蔬。

再 次 ，要 避 免“ 越 洗 越 脏 ”

的情况发生。一方面，不是浸泡

时间越长越好。不论何种果蔬，

浸 泡 时 间 都 不 宜 超 过 10 分 钟 ，

否 则 农 药 会 随 着 浸 泡 吸 收 进 果

蔬内部。另一方面，清洗时可按

照“先 清 洗 ，后 折 切 ”的 顺 序 ，避

免 农 药 在 清 洗 时 进 入 果 蔬 内

部。                 （据《解放日报》）

“淘米水”洗菜比清水更干净吗
这些误区要避免

冰箱不是“保险箱”
专家支招剩菜储存

马晓媛


