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有的女孩子一到夏天总是会抱怨：明明

三餐吃得不多，为什么每年夏天都会长胖

呢？这说明，这个夏天你吃多了糖。

夏天出汗多，大家都特别想喝水，还总

想喝点有甜味的水或者吃水果、吃冷饮。这

就会喝进去很多糖。

吃水果，也会吃进去很多糖。现在市面

上出售的小西瓜品种含糖量都在8%~13%之

间，每天来半个小西瓜就是 1 公斤。薄皮小

西瓜的瓜瓤比例都在80%以上，按10%含糖

量算，吃 800 克西瓜瓤就会带来 80 克糖，光

是这些糖就有320千卡热量。

问题是，吃了这些你还觉得“没多吃什

么”，说明这些东西蛋白质含量都很低，B族

维生素也很少，所以夏天特别容易出现碳水

供能比升高，蛋白质供能比下降。同时，因为

夏天很热，很多女孩怕晒，不肯出门活动，运

动量下降，能量消耗就会减少。

糖分多了，蛋白质少了，运动不足了。这

样很容易造成体脂率上升、肌肉量下降，虽

然增加的体重不多，但脂肪比肌肉比重小，

用松松的脂肪替代了一部分紧实肌肉，人一

下子就臃肿不少。

还有一部分女性，夏天经常吃水果替代

一餐。开始体重可能会略有减轻，但长此以

往就会因为营养不良带来轻度蛋白质营养

不良性水肿，反而更显“胖”了。

那该如何解决这些问题呢？

1.别太贪吃水果，每天最多1斤 不要

用西瓜和其他水果来替代正餐，特别是日常

吃鱼肉蛋类较少的人，消化吸收能力较差的

人，腹部松软、体力低下的人，更不适合吃过

多水果。

2. 天热出汗多，适当吃点咸味菜肴

有些只吃水果的减肥法能在几天内减重，是

通过高钾低钠食物使身体排出水分，并不是

真的能降低体脂率。然而，出汗要损失钠盐，

总是不吃咸味食物只吃水果，会使人肌肉疲

乏无力，体力活动消耗的热量减少，反而更

容易发胖。

3.正常吃主食，蛋奶每天吃，鱼和肉每

天吃一种，或用豆制品替代 充足蛋白质和

B族维生素是减肥时所必需条件，若用水果

替代主食，碳水虽然够多，蛋白质却太少，是

变相减少了蛋白质，这样会流失肌肉，造成

营养不良。

4.烹调适当少油 把油炸爆炒改成蒸

煮凉拌，一天能省下十几克或二十几克的油，

少摄入一两百千卡热量。比如红烧鱼改成清

蒸鱼，烧茄子改成芝麻酱汁拌的蒸茄子，宫保

肉丁改成去皮烧鸡，炒青菜改成白灼青菜。

5. 少喝甜饮料，少吃冷饮 喝不下白

水，可以喝不加糖的杂粮粥，喝不加糖的豆

汤、米汤，喝点绿茶、大麦茶、淡乌龙茶、淡柠

檬水之类，总之尽量使用没有糖分又有点香

味的方式来补充水分。

6.用牛奶、豆浆、酸奶等含蛋白质饮品

替代冷饮 牛奶、酸奶、豆浆等既能补充蛋

白质和多种维生素，又能补充水分。如果很

想喝凉的，把它们冰镇一下喝也很爽口。

7.坚持运动，维持肌肉 在避免中暑的

前提下，每天要有20分钟日光下的活动，还

能补充维生素 D。有研究提示，维生素 D 过

少也与肥胖风险相关联。而有了充足运动，

三餐吃饱也不胖。

8.按时睡觉，少吃夜宵和高热量零食

做到以上8点，这个夏天想维持紧实苗

条的身材并不难。 （据《中国妇女报》）

夏天吃得少，为何还长胖？

绿豆汤加点“料”
消暑效果更持久

天气越来越热，又到了喝绿豆汤解暑的时候

了。绿豆含有多酚类物质、生物碱、豆固醇、多种维

生素以及钙、铁、钾等矿物质，有清热消暑和利尿的

作用。绿豆汤怎么煮最消暑，你知道吗？

绿色汤解暑效果更好

汤变红是因为开盖接触了氧气

大家煮绿豆汤的时候会发现，有的时候汤是绿

色的，有的时候是红色的。这是因为绿豆中含有多

酚类物质，这种多酚类物质比较敏感，在高温加热

的情况下，会与空气中的氧气发生反应，生成醌类

物质，然后会继续聚合成颜色更深的物质。

所以，如果是在短时间内盖上锅盖煮绿豆汤，

汤汁没有接触氧气，煮出来的汤是绿色的。

如果把锅盖打开，煮的时间变长，多酚类物质

就会被氧化，绿豆汤就会呈红色。另外，把煮好的绿

豆汤在空气中放置久了，颜色也会逐渐变红加深。

那么，哪种颜色的绿豆汤消暑效果最好？绿豆

皮中的多酚类物质对温度调节中枢有一定的抑制

作用，从解暑清热的角度来说，氧化程度不深，汤呈

绿色的绿豆汤解暑效果会更好一些。

绿豆汤变红了，只要没变质照样可以喝，也有

一定营养价值。只是从解暑清热的角度来看，效果

会差一些。

用纯净水煮

放柠檬汁帮助绿豆汤不变红色

绿豆汤变色与加热时间以及氧化作用有关，想

要获得更持久的消暑效果，要注意两点：

一是控制好时间，消暑喝绿色的绿豆汤，不要

把汤熬成红色。

二是降低氧化反应速率，比如大家可以用纯净水

煮，在煮绿豆汤的时候放些许柠檬汁或两三片维生素

C，或者减少水中的氧气量等都可以保护多酚类物质，

降低氧化速率，让绿豆汤较长时间保持绿色。

每天2~4小碗最佳

豆子最好煮开花再吃

喝绿豆汤可以根据自己的情况控制饮用量，一

般每天2~4小碗即可。如果喝完感觉舒服，可以多喝

点。

另外，如果煮的时间短，绿豆没有开花，这样的

豆子不好消化，可以先喝一些绿豆汤，再把绿豆煮

到开花后吃掉，或者直接用绿豆熬粥喝。

（据《北京青年报》）

韩式拌饭有肉有菜有碳水，油也很

少，减脂期也很OK！做法也很简单：

1. 喜欢的菜分别用少油炒一炒，码到

米饭上。

2. 锅底少油放洋葱碎爆香，加入牛肉

碎翻炒变色，再倒入适量生抽、韩式辣酱，

少量芝麻香油及白胡椒粉即可。

3.配个煎蛋就上桌。

营养点评：

韩式拌饭的吃法，能够很好地满足

食物多样性的要求，一顿饭轻松吃到 10

种以上食物。可以根据营养需求和就餐

人数，调整食材用量，烹调过程简单易操

作，厨房小白也能轻松上手。随意选择多

种自己喜欢的蔬菜搭配，使用少量油翻

炒，能够软化蔬菜纤维，促进脂溶性维生

素的吸收。一份肉要搭配 2~3 倍的蔬菜，

肉末除了牛肉碎，还可以用瘦猪肉、鸡腿

肉，或者鱼、虾仁，都是优质蛋白质，更增

风味。

在肠胃能接受的情况下，还可以把白

米饭换成杂粮饭，或者用一部分薯类代

替，摄入更多杂粮；如果想要进一步控油，

翻炒蔬菜的步骤也可以换成水油焖的方

式，降低烹调温度，减少维生素的损失。

（据《生命时报》）

超简单的韩式拌饭
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