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花式燕麦

传说它营养价值特别高，
添加了各种营养物质，富含维
生素、矿物质和丰富的膳食纤
维，还听说它热量较低，适合
减肥……

真相：升糖速度高达80以
上，其实就与米饭值不相上
下，况且此燕麦中还富含糖和
油，妥妥的增肥“实力派”。至
于所谓的维生素、矿物质、膳
食纤维含量丰富？水果在变
成水果干过程中，很大部分维
生素也跟着水分一起流失掉
了，丰富真的谈不上。

避坑指南：此燕麦非彼燕
麦。我们所说的健康的燕麦
是具有完整型的燕麦粒，而非
经过处理，添加了糖和油，带
有甜味的麦片。

鲜榨果汁

传说中它富含维生素和
膳食纤维，健康又美味！

真相：打成汁后，不溶于
水的膳食纤维，几乎都随着

“果渣”被滤了出去。底部那
些少得可怜的沉淀物，也无法
与水果本身含有的膳食纤维
相提并论。

《柳叶刀糖尿病及内分泌
学》杂志上，曾刊登过一篇文
章《果汁，不过是另一种形式
的含糖饮料》。水果中一般都
含有葡萄糖、蔗糖或者果糖，
水果中糖的分量大概占到
10%左右。我们吃橙子一般
吃不到3至5个的量，但是假如
喝橙汁，一下就能干掉3至5个
橙子。我们就按3个橙子的量
去计算，3个200g的橙子大约
有60g的糖。可想而知，一杯
鲜榨橙汁就可以让一天糖
超标。

而果汁是液体状态，不用
咀嚼，在胃里的排空速度很

快，在肠道中的吸收速度也很
快，同时血糖也会随之快速上
升，这对于想控制血糖和体重
的人来说是非常不利的。

避坑指南：没事就别费劲
榨果汁了，直接拿起来啃就完
事了。

沙拉酱

虽然很多人并不喜欢吃
草，但人在变胖的路上走，哪
有不低头的。

真相：本想越吃越瘦，谁
知沙拉酱让你更胖。沙拉酱
含油量超级高，我们吃草的时
候，哪次不是拌着一堆沙拉
酱？热量超级高，一瓷勺就超
过100千卡热量，不知不觉间，
吃进了很多油脂。

而且质量一般的沙拉酱，
几乎都含反式脂肪酸，非常不
健康，市面上还有一些0脂沙
拉酱，看似无脂肪，但实际却
会添加额外的糖和钠来调味。

避坑指南：建议选用橄榄
油、醋、柠檬汁、罗勒、迷迭香
等来调味，健康的同时还能兼
顾美味;在外就餐时，就减少
一点分量，可以蘸着吃，不要
全部一下倒入沙拉中，减少一
点量就是为健康增加一分。

粗粮饼干

听闻它饱腹感极强、能减
肥、吃不胖、低热量？

真相：实际上，这又是坑。
记者特意去看了市面上销量
最好的前十名粗粮饼干，发现
不仅热量高，而且脂肪含量
高、碳水高。

在某网络购物软件销量
最好的粗粮饼干中，配料表第
一位是小麦粉，作为粗粮的燕
麦排在最后面，添加量极低。
说实话，这叫细粮饼干还差
不多。

我们再看看这营养成分
表，高油、高碳水，我实在不知
道这饼干的意义，是增肥吗？

避坑指南：不吃或者
少吃。

果蔬干

传说它营养全面，健康低
脂，还能补充维生素。

真相：果蔬干得“脱水成
干”，主要是通过低温油炸的
方法，把新鲜蔬果中的水分炸
干，让油脂渗入到果蔬中。

这样一来，可以增加香脆
的口感。可是油炸的方式，无
疑也会大幅度提高果蔬的脂
肪含量。

而且大部分果蔬干，在脱
水过程中可能会丢失糖分，为
了加强口感，商家会额外添加
白砂糖。说好的健康在哪里？

避坑指南：自制无添加果
蔬干或者少吃。

黑芝麻糊

传说中它不仅养发，还富
含矿物质，非常健康。

真相：某网购软件中销量
靠前的品牌黑芝麻糊，配料表
中白砂糖和葡萄糖排在前三
位，而大米排在第一位，本身
大米升糖速度就高，打成粉后
升糖速度就更加快（因为吸收
快），再加上白砂糖和葡萄糖
的加持，升糖速度“飞快”。

有些牌子说无添加蔗糖，
其添加的结晶果糖跟蔗糖一
样都是游离糖，压根没有
差别。

避坑指南：买配料表前几
位是有益成分的，比如排在前
面的是黑芝麻、黑豆之类的，
不添加或者糖的添加量少的，
糖排在配料表靠后，并且没有
其他乱七八糟的添加剂的。

据《北京青年报》

看起来减肥的食物
实际却越吃越胖

在这个人人都懂点儿养生常识的时代，我们对食物开始挑剔起来，大家都希望通过健康
饮食来减脂降重，但由于一些原因，使得许多人对于低热量食品的概念产生了混淆，一顿操作
下来以为自己吃得健康，实际上却挑到了“伪健康”食物。今天就盘点出六大名字里有健康相
关字眼的高热量食物，替大家“避避雷”，免得越吃越胖。

国人食物过敏研究结论发布：

虾芒果贝类
是最常见过敏原

近日，中国疾控中心英文
周报发布了一系列关于中国
不同人群食物过敏的研究论
文，首次对我国不同人群的食
物过敏情况进行比较详细的
研究分析，为未来建立符合我
国不同人群实际情况的过敏
性食物清单提供了坚实保障。

过敏食物清单

系列论文共五篇，重点介
绍了2020年在我国江西省所
做的过敏性调查，共发放
21273份食物过敏筛查问卷，
涉及11935名成人和8856名
儿童。

结果显示，5.8%受访者报
告了对食物的不良反应，4.3%
报告了食物过敏，经医生诊断
的食物过敏只有2.2%；常见过
敏原食物从高到低排序依次
为虾、芒果、贝类、鸡蛋、鱼、牛
肉、牛奶和羊肉，以动物源食
物为主，与欧洲以花生、大豆
为主有差异。反应则以皮疹
为主，占63.7%；20.6%报告了
口腔过敏症状。

还有一篇着重荟萃分析
总结了2000年至2021年几大
英语数据库和中文数据库中
关于中国人食物过敏的24项
研究成果。相关研究成果显
示，中国不同人群自我报告的
食物过敏流行率为12%，而医
院诊断的流行率仅为5%；男
性和女性的食物过敏流行率
分别为9%和10%。以时间划
分，2009年至2018年，食物过
敏的流行率为8%，高于1999
至2008年（5%），这表明中国
食物过敏的流行率正在上升。

过敏状况分析

从荟萃分析总结可以看
出，我国不同地区不同年龄段
的过敏状况有差异，华东地区
高于华南和西南。

以年龄划分，4至17岁儿
童的食物过敏流行率最高，为
10%，其次是成年人（7%）和婴
儿（6%）。

以食物类型划分，27%过
敏者对螃蟹和鸡蛋过敏，22%
对牛奶过敏，19%对贝类过
敏，16%对虾过敏，16%患者
对水果过敏（芒果占15%），
15%对鱼类过敏。0至3岁的
婴儿对牛奶过敏的可能性大
于其他食物，水果过敏在4岁
以上儿童中更常见。

严格避免摄入

食品安全博士、科信食品
与营养信息交流中心主任钟
凯接受记者采访时说，近年来
食物过敏流行率上升，主要与
我国的医疗诊断水平上升，越
来越多的过敏反应被纳入需
要治疗的行列，以及医保覆盖
率、群众对健康的关注度上升
等相关。中国农业大学食品
科学与营养工程学院副教授
何计国也告诉记者，“随着生
活水平提高，大家日常可接
触、可尝试的食物种类丰富了
很多，这也导致过敏率上升。”

食物过敏是全球一个严
重的公共卫生问题，发病率不
断上升，目前没有根治方法，
预防的唯一策略是严格避免
摄入。因此，在预包装食物上
标记过敏性食物和食物成分，
将在保护食物过敏个体方面
发挥越来越关键作用。我国
食物过敏的研究相对滞后，过
敏者人群特定过敏性食物的
阈值剂量也尚未确定，基于食
物过敏消费者的具体饮食调
查数据也有所缺乏。钟凯表
示，未来应做好流行病学调查
和研究，并在食物产业中做好
常见过敏原及其剂量的标识，
将有助于民众规避过敏性食
物、避免疾病风险。同时也为
未来研究各类食物过敏原的
阈值数据提供了可行方案，为
消费者确定“吃多少不会过
敏”、为食品从业者明确“在食
物中的过敏原最低残留量是
多少需要明确标识”提供了
依据。

这些措施
可避免食物过敏

1.重视婴儿阶段的食物摄
入。一方面，应关注父母过敏
史，父母过敏的东西，给婴儿
初次接触时需适当控制、观
察，但不能绝对禁止。另一方
面，早期尽量母乳喂养，加入
辅食时，不要一次性加入多种
食物，需要一种一种添加，以
便及时明确是哪种食物导致
的过敏。

2.怀疑有过敏症状，及时
到医院进行过敏原测试，不要
讳疾忌医。

3.有明确过敏症的人群，
一方面需要忌口，避免接触过
敏原，另一方面也需要常备抗
过敏药物，出现症状时及时吃
药遏制。 据《环球时报》

■ 相关新闻

代餐、生酮、轻断食 这些减重方式靠谱吗

“管住嘴，迈开腿”，这几
乎是每位对减重瘦身有想法
的人士都明白的道理，但实践
起来确实困难重重。

“90后”小徐作为典型的
“996”上班族，实在是抽不出
空去运动锻炼，因此对于拒绝
发胖，她把希望都寄托在了

“管住嘴”上。“代餐主要是代
替晚餐，生酮饮食就是大量吃
肉类不吃主食，轻断食我是每
天只有8个小时能吃东西，其
余时间只能喝白水。”这些“管
住嘴”的方法，徐女士如数家

珍，可效果没能让人欣喜。
其实，在2021年我国发布

的《中国超重/肥胖医学营养
治疗指南》中，对于这些减重
干预方法如限能量膳食、高蛋
白膳食、低碳水化合物饮食、
轻断食等都作出了明确的介
绍。比如，生酮饮食就是极低
碳水化合物饮食中的极特殊
类型。指南中强调，在充分考
虑安全性的情况下，尝试其他
减重饮食模式干预无效后，在
临床营养师指导下可进行短
期生酮饮食管理，除监测血酮

体外，还应监测肝肾功能、体
成分的变化，并密切关注血脂
水平。临床营养专家也提醒，
无论是哪种方法，只有科学减
重，才能在达到预期体重的同
时保证身体的健康。

如果体重短期内快速下
降，身体会启动自我防御机
制，代谢率明显下降，减到一
定程度，就会进入平台期，吃
再少也减不下去。相反，只要
比原来多吃一点，就特别容易
反弹。

据《扬子晚报》


