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6条减肥冷知识
助你做好体重管理

昨日是 2025 年全民营养周暨中国学生

营养日，今年的主题是“吃动平衡 健康体重

全民行动”。“体重管理”话题近期引发社会关

注，但很多人对于如何减肥仍然存在认知误

区。为此，中华预防医学会健康传播分会整

理了6条关于减肥的冷知识，帮助公众更好地

进行体重管理。

1.减肥先减油 提到减肥，很多人首先想

到戒糖。其实，我国居民糖平均摄入量为推

荐值的 19%，但脂肪的平均供能比已是推荐

值的 119%。长期高油饮食会增加超重肥胖

风险，还会增加心血管疾病、糖尿病等慢性疾

病的发病率。所以减肥不能光盯着糖，更要

注意减少食用油的摄入。

2.饭后刷牙有助于减肥 日本一项研究

调查发现，每天刷牙三次或三次以上的人更

少出现肥胖问题。专家认为，刷牙会让口腔

有一种清新干净的感觉，这种感觉会在一定

程度上抑制再次进食的欲望，从而更好地管

理体重。

3.用对餐具瘦得快 研究发现，蓝色餐具

可以使人们的食欲降低 40%。看到蓝色时，

人们很难立刻联想到食物，从而减少了进食

的欲望。还有研究发现，使用小号碗盘可以

使进食量减少15%，单顿热量能减少20%。

4.减肥要“多”吃 肥胖也属于“营养不

良”，80%的“胖友”体内至少缺两种营养素。

减肥更要注意营养的均衡和食物的多样化，

应多吃全谷物、杂豆和薯类食物，多吃蔬菜水

果，多喝水以促进代谢并减少饥饿感。

5.减肥不能让人变年轻 网络上常有减

肥前后颜值对比，声称“减肥可以让人变年

轻”，其实这类照片多是“美颜滤镜”的功

劳。不当的减肥可能造成脂肪、肌肉和水分

的流失，导致皮肤松弛，显得更加衰老。因此

减肥不宜过快，每月减掉 2 至 4 公斤为宜。

还要注意增加力量训练，补充优质蛋白和水

分，避免皮肤松垮。

6.代糖(甜味剂)不是减肥药 很多人认为

吃代糖能减肥，也有人认为代糖对身体有害。

研究显示，在膳食总量不变的前提下，以甜味

剂替代添加糖确实可以减少能量摄入。但是

体重管理取决于总能量平衡，即便减少了糖的

摄入，吃了很多其他高热量的食物仍然不能达

到减肥的效果。我国对代糖有明确的管理规

范，按照标准规定合理使用代糖是不会对人体

健康造成危害的。也要指出，代糖不是减肥

药，不应夸大它的作用。 据中国新闻网

许多患者口唇或人中鼻孔周围出现一粒粒的小

水疱，过两天水疱破了，还有疼痛或烧灼感。有的患

者认为，小水疱是因为吃了热性食物引起的“上火”。

那么，这些小水疱真的是“上火”吗？其实，这种发生

在口唇周围所谓的上火，是一种单纯疱疹病毒造成

的，医学上称作“唇疱疹”，是一种急性疱疹性皮肤病。

这种病毒存在于患者或健康带菌者的水疱疱液、

唾液及粪便中。一般来说，病毒会经呼吸道、口腔、生

殖器黏膜以及破损皮肤进入人体内，之后不一定马上

发病。一旦机体免疫力由于各种原因下降，病毒就会

趁机作乱，导致发病。唇疱疹一般不会留下后遗症，但

是，如果疱疹情况特别严重，面积很大，时间很长（一般

一周会痊愈），可以外用抗病毒药阿昔洛韦乳膏局部涂

敷，一日数次，或口服阿昔洛韦、板蓝根等抗病毒药物。

唇疱疹的发生是源于抵抗力的下降，因此，除了

发病期间多饮水、多休息、服用维生素C之外，病后也

应该寻求医生的帮助，积极调理身体，增强抵抗力的

同时也增强身体抗病毒的能力。 据《辽宁老年报》

别把病毒当“上火”

暴饮暴食改善情绪 吃完开始后悔自责

抑郁症患者常伴随肥胖困扰

吃蓝莓能缓解甲状腺结节？
“吃蓝莓能缓解甲状腺结节”“每天一盒蓝莓皮

肤变白”“花青素改善视力堪比眼药水”……正是蓝

莓上市季，社交媒体上关于蓝莓的说法很多，它真

的有这些功效吗?

“目前没有科学研究能直接证明蓝莓对甲状腺

健康有特殊作用。”北京中医医院心血管疾病诊疗

中心主任、内分泌科负责人尚菊菊表示，“蓝莓主要

含维生素C、花青素、纤维素及多种抗氧化剂，这些

成分可以间接支持甲状腺功能。但蓝莓不能替代

药物。甲状腺疾病需根据病因进行针对性治疗，靠

大量吃蓝莓‘治病’是不科学的。”

关于“蓝莓美白”的说法，尚菊菊表示：“若想通

过食用蓝莓达到明显美白效果，需每日摄入约300

克（相当于普通人3天的建议量）才能获取足够的花

青素和维生素C，这在日常饮食中并不现实。”

相比之下，蓝莓对眼睛的保护作用更值得肯

定。其含有的花青素可促进视网膜中视紫红质再

生，从而改善夜视能力；同时增强眼部微血管循环，

缓解眼疲劳、干涩等问题。

普通人群每日食用蓝莓的合理量是多少？尚

菊菊从中医角度给出建议：“蓝莓性偏凉，脾胃虚寒

者建议少吃，每天食用3-4粒即可；脾胃功能正常

者，每日10-15粒（约50-75克）为宜。”她进一步解

释，蓝莓富含膳食纤维和糖分，过量食用可能刺激

肠胃，出现腹胀、腹泻等症状，尤其未成熟的蓝莓鞣

酸含量高，更易引发不适；此外，糖尿病患者则需严

格控制摄入量，避免血糖波动。

据人民日报客户端

每天吃18克！它有助于延缓大脑衰老、防癌
菌菇味道鲜美，营养价值丰富。每天食用12

克以上蘑菇，对于减缓认知衰老有一定帮助。每

天食用18克蘑菇。对于防癌有一定帮助。今天

给大家推荐一种常见食用菌茶树菇，它是“一高

三低”的健康食品。

抗菌消炎：研究表明，茶树菇多糖可以帮助

减少炎症因子释放，从而减轻炎症反应，这种抗

炎作用，有助于缓解慢性炎症性疾病。

茶树菇中的提取物，具有抑菌活性，对大肠

杆菌、金黄色葡萄球菌，都有较好的抑制效果。

调节血脂降血压：茶树菇中的多糖类物质，

可以通过调节肠道菌群结构，促进有益菌生长代

谢，改善肠道微生态环境，从而帮助降血脂。

茶树菇中的膳食纤维，能够减少胆固醇吸

收，促进胆固醇排泄，从而降低血液中的低密度

脂蛋白胆固醇水平，有利于控制高血脂。

茶树菇矿物质含量丰富，尤其是钙、镁、钾含量

比较丰富。每100克茶树菇中含有3889微克钾，

对于维持体内钠水平、维持血压有较好的作用。

增强免疫力：茶树菇中的β-葡聚糖，可以帮助提

高机体免疫功能，从而全面调节人体机能，抵抗疾病。

预防癌症等疾病发生：人体内的活性氧自由

基，与人体癌症的发生、免疫缺陷性疾病的发生

是有直接关系的，所以科学研究的一个方向是寻

找活性氧自由基清除剂。

茶树菇提取物中就含有活性氧自由基清除

剂，它可以提高人体抗氧化能力，因此茶树菇作

为一种具有开发前景的，可提取天然抗氧化剂的

食用菌而备受关注。

帮助预防便秘：茶树菇含有丰富的膳食纤

维，特别是不溶性膳食纤维，有助于促进肠道蠕

动，帮助预防便秘，并能改善整体肠道健康。

补肾滋阴：中医理论中，茶树菇被认为具有

健脾止泻、补肾滋阴的功效，常用于治疗脾胃虚

弱、腹泻、肾虚等症状。

《本草纲目》中记载茶树菇能益肠胃、化痰理

气，常用作利尿渗湿、健脾止泻之药。

如果你是这类人茶树菇可能不适合你。

胃肠道功能较差者：茶树菇膳食纤维含量丰

富，对于胃肠道功能较差的人群来说，过量食用

茶树菇可能会加重胃肠道负担，导致腹胀、腹痛、

腹泻等消化不良症状。 据央视财经

夏女士是一名抑郁症患者，近日，她来到浙江大学

医学院附属精神卫生中心，向医生倾诉苦恼，寻求帮助。

每次情绪低落时，夏女士就会暴饮暴食，情绪化

进食明显，吃大量高糖高热量的食物，进食时情绪改

善，后面又后悔自责，担心过度饮食身体走样。暴饮

暴食叠加熬夜等不良生活习惯，近几年，夏女士的体

重涨了20多公斤。

该院中医综合服务中心刘义主任医师表示，抑郁

症患者常常伴随着肥胖困扰。 每次情绪低落时，大脑

在压力下会疯狂渴求高糖高脂食物，这类食物能快速

刺激多巴胺分泌，形成“吃-短暂快乐-更胖-更抑郁”

的恶性循环。抑郁往往伴随着睡眠不足，研究显示，

每晚睡眠不足6小时者，肥胖风险增加30%。此外，

长期服用抗抑郁药物，可能会影响食欲调控中枢，逐

渐改变身体代谢。

抑郁症患者如何控制体重？刘义给出以下建议。

学会识别“情绪饥饿”。突然渴望特定的高热量

食物时，先做10次深呼吸。如果是情绪而非身体需要

进食，这样做能有效缓解进食的欲望。

提高睡眠质量。睡前1小时关闭电子设备，采用

中药足浴促进睡眠，失眠严重的患者可通过穿戴设备

监测睡眠周期。倡导子午觉睡眠法，在每天子时（23

时至凌晨 1 时）和午时（11 时至 13 时）这两个时段内入

睡，原则是“子时大睡，午时小憩”。

优化用药。根据医生建议，替换易致胖药物，改

用对代谢影响较小的新型抗抑郁剂，减轻“药物性肥

胖”风险。 据《浙江老年报》


