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粗粮超强瘦身力解析

1、阻碍营养吸收。在胃肠道的食物

中，膳食纤维在吸收水分的同时，还会吸

附许多营养物质，阻碍营养吸收。此外，

膳食纤维中不能被消化的物质，往往是厌

氧微生物大量繁殖所需要的，肠道内大量

细菌的增殖可以刺激肠道蠕动，减少肠道

对营养物质的消化吸收能力。

2、不能或很少能从中获取能量。人

们主要是从瓜果蔬菜和谷物等植物源食

品中获得膳食纤维的，但其中可消化植物

纤维所含的能量非常低。因此，人们从中

能获取的能量是很少的。粗纤维尽管含

有丰富能量，但因为人体内没有纤维分解

酶，不能分解粗纤维，也就不能从中获得

能量。

3、促进胃肠蠕动。膳食纤维的持水

性具有海绵功能，能够调节肠壁对葡萄糖

和脂肪的吸收功能，促进脂肪分解，加速

胃肠蠕动，降脂作用十分明显。

可以减肥的粗粮有哪些

1.燕麦
燕麦中含有的可溶性纤维是白米的

10倍以上，可溶性纤维的摄入可使人体吸

收食物养分的时间变长，然后达到或维持

饱腹感；还可加速肠道蠕动和新陈代谢，

降低胆固醇，长期坚持，益于身体健康的

同时还具备瘦身功效。

2.糙米
常吃一些糙米，也有助于健康。糙米

被称为减肥人士必吃的食物，由此可见，

糙米在减肥人士的饮食中占据重要的地

位。糙米可以对不饱和脂肪进行调节，加

快肠道的蠕动速度，从而促进食物的消化

吸收。糙米所含有的丰富的膳食纤维可

以促进胆固醇的排出，对高血脂的人帮助

极大。此外，吃糙米饱腹感极为强烈，由

此可以减少进食，控制食欲，帮助瘦身。

3.红薯
常吃红薯对于健康有很大好处。红

薯虽然是淀粉类食物，但是却有着神奇的

减肥效果。每100克鲜红薯仅含0.2克脂

肪，产生99大卡热能，大概为大米的1/3，

因此是很好的低脂肪、低热能食品，如果

将其作为主食，可以有效减少其他食物的

进食量，进而达到减肥的效果。

4.玉米
玉米是粗粮，常吃有助于减肥。玉米

中含有较多的粗纤维，要比精米、精面高

4～10倍。而且，它还含有大量的镁，可加

强肠壁蠕动，促进机体废物的排泄。玉米

上述的成分与功能，都是对减肥非常有利

的，甚至连玉米成熟时的花穗玉米须都有

利尿作用，也对减肥非常有利。

5.苡仁
又名薏仁，是谷物的一种，属于高纤

维食物，而纤维对于减肥是必不可少的。

而且苡仁还是有名的低脂低热量食物，是

很多想要保持苗条身材人士的节食用品，

有很好的辅助减肥的效果。另外其内含

的蛋白质、维生素b1、b2还有意想不到的

美肤护发的作用。

6.赤小豆
是一种较常见的高营养价值的杂粮，

含有丰富的蛋白质、维生素b1、b2、钙铁等

营养成分，有健脾利水消肿的功能，“久服

枯人”，能达到减肥的效果。

减肥粗粮应该怎么吃？

1.长期坚持吃
应该注意坚持，注意营养均衡。一

口吃不成胖子，一口也吃不成瘦子。如

果你想吃几口粗粮就一下子变成

瘦子，那是不太可能的。粗杂

粮 营 养 丰 富 ，作 为 一 种

“食补”的方式，必须长期

定量吃，方可达到均衡营

养、排毒减肥的目的。

2.粗细搭配
注意搭配的饮食，更是有

助于健康。物极必反的道理大

家都懂，粗粮多吃也不好。因

此，不要想着快速减肥就只吃粗

粮。粗粮的健康有效吃法应该是

“粗细搭配”。中国营养学会建议

主食应“粗细结合”，将每日至少

1/3 的主食定为粗粮。对于喜欢

精白米饭的南方人来说，就是将白

米与杂粮以2：1的比例混合煮制，

喜欢面制品的人则可以此比例搭

配烤面包、蒸馒头。

3.烹饪时少放糖
少放一些糖类，避免大量摄

入糖分。粗粮最常被做成糖水、

粥等，因为粗粮的口感并不是很

好，为了让它尝起来更好吃，人

们会在烹饪的时候加入糖。如

果你是要减肥的，建议烹饪时

少放糖。可以将粗粮与大米做

成饭来吃，比如做饭时放入几

颗黑豆。

减肥想要吃一些粗粮，上

述就是较为不错的选择，对

于日常的减肥，或者清除肠

道油脂，都是效果不错的，

不需节食减肥，常吃粗粮

就让你瘦。

（美食天下）

夏日炎炎，正是各种饮料的销售旺季。大家可能有这样的经历：

一头大汗地跑进便利店里，直接拉开冷柜门，选出各自的心头好，“哗”

的一声倒进嘴里，好解渴啊！不过在解暑消渴的同时，爱美一族们

也许还会多了一个心眼：究竟在喝掉的饮料里，哪些是又解暑

又健康，不会令人发胖呢？这里教大家一个小诀窍——留

意饮料配方表中的能量指标。

1 能量值和糖分成正比
何谓能量指标？能量指标就是能量值，它

们一般来自食物的蛋白质、脂肪和碳水化合

物(糖)。不过在饮料里，基本上都不会含

蛋白质和脂肪，所以主要看它们的糖

分，糖分越高，能量值的含量也越高。

不论是碳酸饮料、茶饮料还是果汁类

饮料，看这个指标基本都是准确

的。譬如一瓶茶饮料的能量值达

到184千卡，按照热量值换算，喝

一瓶相当于吃一两米饭，已经

差不多达到人体每日摄取能

量的1/10了。在每天饮食摄

入量足够的情况下，喝能量

值越高的饮料，摄入的糖分

也越多，也更容易长胖。

2 果汁类饮料
含糖量要留意

营养师方面表示，

用果汁来代替水果还不

如直接吃水果。因为水

果在做成果汁的过程

中，会不可避免地流失

大 量 矿 物 质 和 维 生

素。同时，为了令果汁

饮料喝起来口感更好，

会在里面加入糖来调

和。像某品牌的葡萄

味果汁饮料，每百毫升

能量为 200 千焦，而按

照184千焦的热量相当

于一两白饭来换算，估

计大家喝完之后，都得

来个长途急走才能把它

消耗掉。

3 茶饮料看清
是否真低糖

至于茶饮料这一块，则

是通常会号称低糖或者是无

糖。按照国际通用的概念，无

糖食品不能含有蔗糖和来自

于淀粉水解物的糖，包括葡萄

糖、麦芽糖、果糖等。但是，它必

须含有相当于糖的替代物，一般

采用糖醇或低聚糖等不升高血糖

的甜味剂品种。因此大家在买茶饮

料的时候，最好看清楚它用的是什么

糖。若是以糖的替代物来进行调配

的，一般有以下三种：糖醇类、阿斯巴甜

和合成甜味剂。糖醇类具有不升高血糖

热量低的优点，但应控制在每天20克以下，

儿童在10克以下。阿斯巴甜也叫做蛋白糖，

属于化合产物，甜度是蔗糖的50-200倍，所以

使用量很小。至于合成甜味剂就包括有甜蜜素、

安赛蜜、糖精等，它们在食品中的添加数量和范围

都有国家标准把关，不超标就不会对人体造成可察觉

的危害。

4 运动饮料要无咖啡因
对于爱好运动的人来说，在一场剧烈运动

后，往往会选择喝运动饮料。在广告中，运动

饮料的卖点是：低糖还能补充微量元素。在

剧烈运动后，人体损失的不仅是水分，还有

部分矿物质也会随着汗液一起被排出体外，

让人觉得疲累。适当选用含低糖和微量元

素的运动饮料，的确能补充水分和部分电解

质，弥补身体消耗。但在选择的时候，要看清

楚，运动饮料最好具备以下4个特点：一是补

充水分；二是要含有营养成分，譬如多种维生

素和矿物质等；三是具备功能性成分；四是无碳

酸、无咖啡因、无酒精。对于胃酸过多的人来说，在

选择运动饮料时，最好尽量少饮用含有柠檬酸这类

酸性物质的饮品，因为它们较容易引发反酸症状。

（新华网）

解渴饮料 你会选吗？
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