
“轻食其实是一种自然、简
约、本真的生活方式。”徐湘江
认为，轻食在制作过程中避免了
过度加工，减少了对食材的破
坏，更多保留了食材的味道和营
养，对身体更好。而且，轻食注
重少食，这也能有效减少人体消
化系统的负担。

在采访中记者发现，很多轻
食爱好者在长期注意饮食的过程
中，养成了良好的生活、饮食习
惯。这是人们追求更高品质生活

的一种体现。
归根结底，轻食的根本是为

了追求健康的饮食。所以，根据
个人情况，合理规划好轻食营养
配比尤为重要。

“为了营养健康，要把轻食
和一天中另外两餐综合考虑，达
到基本的营养平衡。”徐湘江建
议，很多上班族早餐吃的简单，
午餐又容易吃得油腻，此时可以
用轻食作为晚餐，既能弥补早餐
和午餐少吃新鲜果蔬的遗憾，也

不容易长胖。
“不妨自己动手制作轻食，

既实惠卫生，又能根据个人身
体情况调整营养搭配。”徐湘江
说，轻食的选材一般包括高纤
维、低热量的部分植物食材，
高蛋白、低脂肪的肉类，高纤
维的五谷杂粮，高钙的奶制品
以及富含不饱和脂肪酸的坚果
等。以蔬菜水果为主的轻食可
以偶尔吃一吃，对清理肠道有
一定帮助。而胃肠功能较弱

者，应适当降低膳食纤维的占
比，少食生冷果蔬。

如果是为了减肥，仅靠轻食
未必能达到目标。合理膳食加适
量运动才是健康体重管理的秘
诀。

方向方向——

在轻食中养成好习惯

直击直击——

轻食成年轻人新“食尚”

想吃，又不想长胖，轻食
应运而生——将各式各样的蔬
菜、谷物、水果、肉类通过凉
拌、水煮、清蒸等方式烹饪，
提供低脂肪、低热量、少糖、
少盐且富含膳食纤维的营养食
物，被很多追求健康减肥的人
喜欢。

“90 后”女孩关欣是一家
金融公司的文员，为了瘦身，
已经和同事一起打卡多家轻食
门店了。“喜欢这些低卡路里
食物，有菜有肉有杂粮饭，吃
起来无负担。”关欣说，身边
有很多朋友都在吃轻食，既节
省时间，也能好好享“瘦”。

生完二胎一年的张丹明显
感觉到，微信朋友圈里晒轻食
的年轻人越来越多了。虽然产
后一直琢磨着减肥，但张丹实
在没时间健身，于是也加入了
轻食爱好者行列中。“除了聚
会外，平时都坚持少油少盐低
卡路里的轻食，看着体重下

降，心情也会变好。”张丹说。
看 上 去 好 看 ， 吃 起 来 营

养，少油少盐配粗粮，这是轻
食给人们的印象，也是一种新
型饮食方式。随着人们健康意
识的提高和消费升级，轻食正
逐渐成为许多年轻人的新“食
尚”。

养生堂养生堂

近日，沧州市卫生健康综合监督中心对全市医疗美
容机构进行“全面体检”。市卫生健康综合监督中心工作
人员提醒消费者，选择正规医疗美容机构的同时，一定
要签署相关医疗文书，索取印有该医疗机构公章的发
票。消费者切勿轻信虚假宣传，以免造成难以挽回的后
果。

李 娟 吕恒熹 摄

秋季来临，经常吃点蜂蜜，既
有润肺、养肺作用，又能减少秋燥
对身体的伤害。

蜂蜜+梨：缓解干燥上火

蜂蜜加梨配着喝，有助于缓解
咳嗽，对于咳嗽症状较轻者，一般
饮用 2次至 3次就能见效。酒醉后
适当喝些梨泡蜂蜜，有醒酒的作
用。

蒸梨水，加入 2勺蜂蜜，可达
到润肺润燥的功效。

蜂蜜+牛奶：增加抵抗力

.晚上适当饮用些蜂蜜和牛
奶，可以安神、提高睡眠质量。蜂
蜜牛奶含丰富的蛋白质及铁元素，
补充营养的同时还能补血益气。

早起和入睡前，在牛奶中加入
一小勺蜂蜜，可起到抗疲劳、增强
抵抗力的作用。

蜂蜜+菊花+枸杞：防眼干

能够预防流感，缓解口疮，保
护视力。

菊花 3 克、枸杞 10 克泡水
后，加入 2勺蜂蜜，可明目、养肝
肾。

蜂蜜+金银花：减轻感冒症状

用金银花泡蜂蜜喝，对于一般
的牙龈肿痛及牙疼很有效，连续喝
2次至3次就能缓解。

金银花 30克，用水两碗煎成
一碗，去渣取汁，冲入蜂蜜 20
克，分早晚两次服用。可治流感、
咽炎等疾病。

蜂蜜+萝卜：润肠通便

白萝卜 400克，洗净，去皮切
碎，用洁净纱布包好榨汁，每次取
60毫升加蜂蜜一匙调匀吞服，每天
3次，连服3天至5天。对便秘者有
很好疗效。

需要注意的是，3岁以下儿童
和糖尿病患者不可食用蜂蜜，湿阻
中满，湿热痰滞，便溏泄泻者也慎
用。

此外，蜂蜜每天食用量以 20
克至 30克为宜，一般不要超过 50
克。

据《养生中国》

隐患隐患——

胃肠功能弱者慎食

坚持了一段时间轻食后，张
丹觉得减肥效果不够快，选择了
网上的热门减肥餐——轻食代
餐。顾名思义，轻食代餐即取代
正餐，常见的有代餐粉、代餐
棒、代餐奶昔、代餐汤等。代餐
都具有低热量、易饱腹的特点，
能够减少能量摄入达到减轻体重
的目的。

看着网上一张张打着“零
卡、零脂、零糖、无负担”标签
的宣传页，张丹一次性网购了
3000 多元的代餐粉、代餐饼

干、代餐汤，谁知吃了半个多月
后出现食欲减退、腹胀、肝区疼
痛等症状，一检查，肝功能异
常。

“目前代餐食品行业鱼龙混
杂，有些不良商家为了达到快
速瘦身的效果，违规添加对人
体有害的药物成分，如盐酸西
布曲明、酚酞、利尿剂等，会
对肝脏、肾脏等造成损伤，甚
至严重损害。”沧州中西医结合
医院消化内科主任徐湘江提醒
市民，代餐食品并不能代替日

常食物中谷薯类、新鲜的蔬果
类、肉蛋奶及豆类等食物中的
天然营养素，长期食用易造成
营养不良，甚至出现疾病。

除了轻食代餐屡遭翻车外，
其实，轻食也没有人们想象的那
么美好。因为长时间吃生冷的轻
食，最近，关欣经常感觉胃疼，
到医院一查，患上了胃炎。

“轻食并非适合所有人，如
果吃不对，隐患重重。”徐湘江
说，轻食对于高血脂、高血压、
糖尿病等人群还是有一定的好

处。但肠胃不好、易腹泻腹胀、
慢性胃肠炎症、胃酸过少的人，
或身体偏弱人群要少吃，以免加
重不适。而且，冷食沙拉、生吃
蔬菜，如保存和处理不当，存在
食品安全隐患。

记者在走访中了解到，市场
上一些所谓健康的轻食为改善口
感，经常使用沙拉酱、千岛酱
等，实际热量并不低。有的轻食
中主食和肉类含量很少，蛋白质
含量不够，常吃易造成营养不均
衡，引发低血糖、低血压。

常食蜂常食蜂蜜蜜一秋一秋““润润””
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一 个 习 惯 、 一 个 动

作、一餐美食，都与健康

息息相关。当下，随着社

会环境的改变和生活节奏

的加快，健康养生越来越

受到人们关注。本报“康

宁话健康”专栏，记者康

宁就和您一起聊聊生活中

健康养生那些事儿，让您

科学养生、快乐运动！如果

您在生活中有什么问题，可

联 系 我 们（联 系 电 话 ：

3155705 电邮： rbcsdk@

163.com)。

本 期 话 题 ： 吃 “ 无

糖”“零糖”食品，怎么还

发胖？带着这个疑问，记

者采访了沧州市中心医院

内分泌糖尿病四科主任赵

永才。

““隐形隐形””盐糖油盐糖油
悄悄偷走健康悄悄偷走健康
□□ 本报记者 康 宁

在时光里逆行在时光里逆行
□ 本报记者 康 宁

轻食，以健康、潮流、
快捷的概念，迅速在年轻人
群中圈粉：美食博主大力推
荐，打着轻食概念的餐厅、
外卖层出不穷。

以低热量为标签的轻食
也被年轻人戏称为“吃草”。
轻食，真如同宣称的一样，
健康又减脂吗？

“我一直吃‘无糖’食品，喝‘零糖’
奶茶、气泡水，怎么体重还一个劲儿往上
涨呢？”“90后”女孩刘美从小爱吃甜食，
这两年胖了不少，听商家说“无糖”食品
不含糖，便买来解馋。这些食品让她大饱
口福的同时，也减轻了心理负担。可如
今，她的体重又增加了 5公斤，血脂也超
标。

日常生活中，很多养生达人在炒菜时
少盐、控糖、限油，但却忽略身边的隐形
盐、隐形糖、隐形油，往往在不知不觉中
就吃多了。“无糖”“零糖”号称不含糖，
真的是这样吗？那些看不见的盐、糖、油
又是如何存在于食品中？对此，记者采访
了沧州市中心医院有关专家。

“‘无糖’‘零糖’食品是‘隐形糖’
食物里典型的一种。”沧州市中心医院内分
泌糖尿病四科主任赵永才说，“无糖”食品
虽然不含蔗糖，但一般会添加含木糖醇、
甜蜜素、阿斯巴甜、安赛蜜等代糖，并不
是绝对意义的不含糖。

“虽然科学使用代糖不会对身体造成
损害，但事实上，很多代糖尽管比蔗糖能
量低，但长时间摄入，也会造成体内脂肪
堆积。”赵永才表示，摄入过多代糖还会
破坏菌群失调、影响胰岛素和激素分泌。

“在众多‘隐形糖’食物中，酸奶是
‘含糖大户’，有时一盒酸奶的含糖量接近
每日成人最大摄入量。”赵永才说，酸奶
具有很高的营养价值，在购买时，最好选
择原味酸奶。果味酸奶、风味酸奶含糖量
相对要高，成分表中含“乳粉”的尽量少
买，要买“生牛乳”做的酸奶，添加剂越
少越好。

除了“隐形糖”外，“隐形盐”也存
在于许多食物中。速食品、快餐中，如方
便面、比萨、油条、面条、早餐麦片等；
一些零食中，如饼干、面包、鱿鱼丝、牛
肉干、海苔、薯片、瓜子、干果蜜饯、饮
料等，都会把钠作为食物的添加剂；调味
品中，包括酱油、醋、味精、鸡精、蚝
油、豆瓣酱、腐乳等都含有盐。

“‘隐形盐’还藏匿于甜品里，有时
很难分辨。”赵永才说，许多吃起来甜甜
的或者口味较淡的食物，其实都是高盐食
物，像面包、饼干、蛋糕、冰淇淋、奶酪
等甜品。这些食品含糖、油也较多，人们
在不知不觉中就摄入过多热量。

记者在采访中发现，作为重要的调料
之一，食用油也存在普遍摄入过多的情
况。众所周知，摄入过多油脂易伤害心脑
血管。根据《中国居民膳食指南》推荐，
健康的成年人每天的烹调油摄入量不超过
25克至30克，大概是3小瓷勺那么多。

“肉馅做的包子、水饺、馄饨、肉
饼、肉丸子，还有肉肠、烤肠、烤羊肉串
等都是‘隐形油’的重灾区。”赵永才说。

此外，蛋糕、冰淇淋、速溶咖啡、蛋
挞、酥皮点心、巧克力派等都是“藏油大
户”。花生酱、芝麻酱、沙拉酱等脂肪含
量也较丰富，食用时要注意用量。

“特别注意的是，各类坚果中所含的
油脂非常丰富。15粒花生米相当于 10克
油。”赵永才建议，选购食品时，注意查
看成分标识，植物黄油、人造奶油、奶
精、氢化植物油等含反式脂肪酸多的油尽
量不吃，选择低油或无油食品为宜。

大山深处，一个人往前
走，听见风，听见树叶，听见
时光，听见天地与山野之间的
对话。刘玉成愿做时光的聆听
者、记录者，用脚步丈量光
阴，把时光拉长，让生命的宽
度和深度都得以延展。

刘玉成，61 岁，沧州市
自然资源和规划局运河区分
局退休干部。乒乓球、羽毛
球、篮球、骑行、长跑……
运动这件事，他从未落下，
退休后，更是痴迷其中，自
得其乐。

刘玉成从小学就开始打乒
乓球了。那时，一到放学，学
校乒乓球台前就聚拢起等候打
球的学生。有时，刘玉成为了
多打几场球，常常错过晚饭时
间，为此不知挨了父母多少次
批评，但他一听到下课铃响，
还是立刻飞奔到球台“占地
儿”。

那个年代生活水平低，买
不起球拍。孩子们聚在一起，
开动脑筋“创造”。从烧火的
木头堆里捡出来的“光板”，
磨磨边不扎手就当“球拍”
用。装备虽简单，打起球来可
一点儿不含糊。

后来，纵然驰骋乒坛多
年，获奖不少，刘玉成怀念的
还是年少的时光。

读中专时，是刘玉成“运
动生涯”的高光时刻。乒乓
球、羽毛球、篮球，玩得游刃
有余，大小比赛也屡屡获奖。
篮球场上，刘玉成身材挺拔，
动作灵活，篮球在他手下仿佛
有了灵性，随着身体跑动闪转
腾挪……赛场上帅气的小伙
儿，吸引了众多女孩的目光，
刘玉成俨然成了学校的“明
星”。

多年坚持运动，刘玉成练
就一副好身体，也一次次向更
高难度运动项目挑战。骑行大
赛、马拉松比赛、铁人三项大
赛、越野赛……赛场上，刘玉
成不断超越自己。

一次，刘玉成从路上看到
骑行的队伍，英姿飒爽。于
是，他也琢磨着加入其中。买
来山地车和骑行服，一番穿戴
整齐，骑上山地车，行进在路
上，那叫一个拉风！

退休后，运动更是成了刘
玉成的“事业”。清晨，伴随
着鸟语花香，刘玉成开启了一
天的运动生活。有时沿公路骑
行 50公里，有时公园长跑 10
公里，刘玉成的生活规律而丰
富。

2015年，刘玉成参加了北
京国际马拉松比赛。这是他第
一次参加全程马拉松赛，和众
多长跑爱好者比拼，刘玉成难
掩兴奋与激动。随着一声枪
响，他向前冲去，一路奔跑，
一路赏景，好不惬意。之后，
他又向更高难度的越野赛发起
冲击。

参加张家口崇礼50公里山
地越野赛。与众多参赛者进入
山林，绿树遮阴、山花烂漫，
他兴奋不已。最后当他一瘸一
拐地到达目的地时，天已经黑
了，但那种征服的快感吸引着
他一次次启程。

挑战、征服、再启程，越
野，有惊喜，有惊险。但熬过
了痛苦，就会收获别样的美
丽。

刘玉成一次次与山川、河
流相遇，似故人，久别重逢。

轻食不轻食不轻食不“““轻轻轻”””
莫让莫让莫让“““食尚食尚食尚”””变变变“““食伤食伤食伤”””
□ 本报记者 康 宁


