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杭州市刘女士问：我一直很努力地减肥，有时甚至
吃的很少，也没见体重秤上的数字变小，这是为什么？

北京体育大学运动科学学院副教授苏浩：体重不
降，除遗传因素和激素等药物因素外，主要有以下两
点：1.单纯节食。如果只通过节食减肥，短期内确实
效果显著，但会导致肌肉与脂肪一起流失，从而降低
自身基础代谢功能。2.运动不达标。在没有无氧运动
的情况下，有氧运动 30分钟以上脂肪才开始分解;而
无氧运动也需持续20分钟才能达到能量消耗的标准要
求。3.不坚持。“三天打鱼、两天晒网”的减肥模式
不利于脂肪的持续消耗。建议通过以下四种方式，帮
你实现理想的体重。

减少食用加工食品。很多女性在减肥时选择吃
“健康零食”，如蔬菜脆片、水果干等。这些食品的热
量并没有想象中的低。以 100克为标准，芒果干的热
量为385千卡，而原材料芒果的热量仅为65千卡;秋葵
本身的热量为 37千卡，制成秋葵片后达到了 435千
卡，一包秋葵片的热量若换成新鲜秋葵，得吃近 1.3
公斤。因此，减肥期间应减少食用加工食品。

改变饮食口味。高糖饮料、腌制品、过咸过油的
饮食以及甜点、面包等不仅会增加食欲，也会导致食
物热量上升。而像清炒、白灼、清蒸的烹饪方式，可
以最大限度地保留食材本身的营养，又不会产生过多
的热量，更利于减肥。

正确的运动方式。目前对于减脂比较有效的运动
方式是力量训练结合有氧训练。以1小时运动为例，可
以做20分钟的力量训练(如俯卧撑、卷腹、蹲腿、弯举哑
铃等)、30分钟左右的有氧训练(如跑步、游泳、骑行等)
以及 10分钟左右的牵拉训练(如弓步压腿、伸展运动
等)，强度达到稍有气喘但不影响正常交流即可。

增加运动成就感。看电视剧时顺便做 1分钟的俯
卧撑、卷腹或平板支撑，并慢慢增加至整集时长，可
提升完成运动的成就感，有助于长期坚持。此外，利
用现有科技如减脂秤或减脂软件等，估算每次运动后
的能量消耗，这种可视化的成果更能刺激人的感官，
从而增加减肥信心。

前段时间，一位网友在微博分享说周日晚上是自
己最焦虑的时间段，周末狂欢后的空虚，加上即将要
面临周一的枯燥工作，让她焦虑到流泪。这的话题瞬
间引起众多网友的共鸣，80%的参与者都表示经历过
周日焦虑：有的人每到周日晚就失眠，需要服用药物
才能睡着；有的人焦虑到身体也出了问题，拉肚子、
头痛、吃不下东西……

“周日焦虑症”跟假期综合征、周一恐惧症一
样，都是网友对常见心理现象的一个自创名词，都是
人们面临生活状态转变的一种正常反应，主要跟工作
压力有关。一项来自美国睡眠机构的研究称，周日焦
虑有多种表现，例如情绪上的焦虑、烦躁、沮丧、恐
惧、抑郁等；身体上的胃肠道不适、头痛头晕、疲
倦、食欲不振等；行为上的失眠、拖延、注意力不集
中等。大部分人会在周日晚上感到痛苦焦虑，原因可
能各不相同。

有的人是因为把自己搞得太累了。“打工人”在
工作日疲于奔命，身体非常劳累，到了周末好不容易
有了自己的时间，就忍不住想玩个痛快，刷剧刷电
影、看书、跑步、下厨、收拾房间、找朋友聚会……
结果，积累了一周的疲劳没有得到休息，紧绷了一周
的神经也没有得到放松，周末满满当当的“行程”更
是雪上加霜。一想到接下来又要开始一周的忙碌，周
日晚上就崩溃了。

还有的人是对周一上班的焦虑。英国一项调查显
示，上班族的忧虑从周日下午 4点开始，周日的下
午、晚上是个过渡阶段，意味着我们快离开放松的周
末，踏入紧张高压的工作状态。周日本来应该是休闲
的好日子，但大多数人会在周日就考虑工作的事情，

有时一想到第二天的工作任务，或者未来连续 5天的
压力，焦虑感就莫名袭来。

上班前有些紧张感是正常的，但如果强烈到心情
低落、睡不好觉，就需要采取一些办法来调整，顺利
地在周末与工作日间过渡。

1.深度休息。周末的规划要合理，一定要留一些
时间给自己彻底休息、放空。比较激烈、兴奋、难度
大的事情，最好放在周五晚或者周六，周日尽量用来
真正地放松，例如睡个午觉、做做冥想。

2.做好工作规划。把工作和生活分开，尽量在工
作日完成所有工作，不要拖到周末。还有，一周的工
作结束后，做好整理总结，画上句号；再把待解决的
事情列出来，为下周的工作做好初步心理准备，就不
会在周日的晚上慌慌张张。

3.减少对周一的恐惧。如果周一带来的是快乐，
那么周日的心理压力就会很小。所以，可以主动得将
周一创造成快乐的日子。例如周一给自己准备一些小
奖励：吃一顿丰富的早餐、买一束新鲜的花放在工位
等，总之要做一些让自己有期待的事，让上班的心情
变得愉快些。

编者的话：在很多人眼中，脂肪是令人
生厌的成分，但实际上，脂肪只是营养素脂
类中的一种。脂肪被认为不好，完全在于人
们摄入得太多，而且各类脂肪的比例不合
理。那脂类家族中，到底谁好谁坏？本期我
们邀请中国疾病预防控制中心营养与健康研
究所研究员张倩为大家介绍。

储存能量养神经

脂类是脂肪和类脂的通称，人体脂类总量约占体
重的 10%~20%。脂肪又称甘油三酯，由三分子脂肪
酸和一分子的甘油形成，是体内重要的储能和供能物
质，约占体内脂类总量的95%。类脂主要包括磷脂和
固醇类，约占全身脂类总量的 5%，是细胞膜、机体
组织器官，尤其是神经组织的重要组成成分。

千百年来，人类膳食脂肪的来源随年代的不同而
不断变化。狩猎时代以野生动物脂肪为主要来源，农
业时代又以植物脂肪为主，随着经济发展和工业化，
人们动物脂肪及脂肪总摄入量不断增加，导致与脂肪
代谢相关的各种慢病发病率上升。

在很多人眼中，脂肪摄入越少越好。但张倩告诉
《生命时报》记者，脂肪和类脂在人体都有着重要的
生理功能，不吃脂肪或摄入不足也会危害健康。首
先，脂肪可以像骆驼的驼峰一样，根据自身需求储存
和释放能量，随时满足机体的需要。第二，脂肪组织
还能起到隔热保温作用，维持我们的正常体温，并保
护体内器官免受外力伤害和减少摩擦。第三，脂肪可
以促进体内碳水化合物更有效地代谢，起到节约蛋白
质的作用。第四，食物中有多种脂溶性物质，包括香
气成分、脂溶性维生素、脂溶性抗氧化成分等，它们
的吸收需要脂肪帮助。例如，胡萝卜素、番茄红素、
玉米黄素等有益健康的成分，以及维生素A、D、E、
K，通常与食物中的脂肪共同存在，而且均需要在膳
食中含有一定脂肪的情况下才能被有效吸收。此外，
类脂中的卵磷脂、神经鞘磷脂、胆固醇都是细胞膜的
重要组成成分，机体缺乏时会造成细胞膜受损。

三兄弟功过参半

脂肪因所含脂肪酸种类不同，呈现出不同的特
性和功能。张倩说，脂肪酸按其饱和程度可分为
饱和脂肪酸（没有不饱和双键）、单不饱和脂肪酸
（含 1 个不饱和双键）和多不饱和脂肪酸（含 2 个
及以上不饱和双键）。饱和脂肪酸主要来源于动物
脂肪，比如猪油、牛油、肥肉等，植物油中的可
可油、椰子油和棕榈油也含有较多饱和脂肪酸。
饱和脂肪酸虽然可使血中的“坏”胆固醇（LDL）
水平升高，但其本身不易被氧化产生有害的氧化
物和过氧化物，并且一定量的饱和脂肪酸有助于
体内“好”胆固醇（HDL）的形成，因此人体需
要摄入一定的饱和脂肪酸。单不饱和脂肪酸和多
不饱和脂肪酸主要存在于植物油和鱼类脂肪中，对

降低血胆固醇、甘油三酯有一
定作用。多不饱和脂肪酸按照
双键位置，又分为欧米伽 3
（α亚麻酸、EPA 和 DHA）和
欧米伽 6（亚油酸、γ亚麻酸
和花生四烯酸）两个系列。其
中，亚油酸和α亚麻酸是人体
不可缺少且自身不能合成的脂
肪酸，需要通过食物提供，被
称为必需脂肪酸，缺乏时可引
起生长迟缓、生殖障碍、皮
疹，以及肾脏、肝脏、神经和
视觉疾病。

各国对于膳食中脂肪摄入量的推荐不同总体上是
在 20%~35%之间。我国推荐 20%~30%，其中饱和脂
肪酸比例不应超过总能量的10%。以一个每日能量需
求为2000千卡的健康人为例，每天适宜摄入的脂肪量
约为 40~60克，其中来自饱和脂肪的量大约为 12~20
克，具体到各类食物，为每天谷薯类食物 250~400
克，鱼禽肉类80~150克，牛奶300克左右，大豆25克
左右，坚果10克左右，鸡蛋1个。

需要指出的是，反式脂肪酸也是不饱和脂肪酸的
一种，生活中大多数的反式脂肪酸来自于植物油的氢
化作用。植物油经过氢化作用可从液态变为固态，既
稳定又便于长期储存，常被用来制作油炸食品和人造
奶油（含 7%~18%反式脂肪酸）。近年来有研究发
现，反式脂肪酸可增加冠心病发病风险，并诱发肿
瘤、2型糖尿病等疾病。世界卫生组织建议，尽量控
制膳食中的反式脂肪酸，最大摄取量不要超过总能量
的 1%。张倩建议大家，应尽量不买含人造奶油的蛋
糕、甜点，如果配料表中有“氢化植物油”“植物起
酥油”“人造黄油”“人造奶油”“麦淇淋”“植脂
末”等成分，则表明含有一定量的反式脂肪酸，应减
少食用。

隐形油脂藏在哪儿

很多人都知道肥肉、油炸食品、坚果含脂肪多，
但实际上，一些看似跟脂肪没关系的食物反而高脂。
张倩特意提醒大家要认清以下几类。

香脆膨化食品。膨化食品的脂肪含量多在 25%~

35%，其中，虾片 30%左右，蛋酥 30%~35%，锅巴
37%左右，薯片接近 40%。日常吃两个馒头所摄入的
脂肪是1.76克，100克薯片则会吃下40克脂肪。

糕点。蛋糕以及一些起酥点心的脂肪含量都很
高，曲奇饼干、威化饼干等含脂肪30%以上，且这些
食品大多也是含糖大户，应适当控制。

巧克力。市面上的绝大多数巧克力都属于高糖、
高脂肪食品，其含糖 50％左右，脂肪含量 30％左右，
应浅尝辄止。此外，如果配料表中显示有代可可脂，
则说明是由大豆油等植物油经过氢化加工制成，可能
含有较多反式脂肪酸，应避免选择。

冰淇淋。冰淇淋中的脂肪含量大多在 10%~
20%，且越优质、口感越香醇的，脂肪含量越高。建
议吃冰淇淋时买小份，并慢慢品尝。

掌握好摄入比例

脂肪摄入的总原则是：控制脂肪总摄入量，
饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸
的比例大致控制在 1:1:1，也可为 3:4:3。日常饮食
中则主要注意以下三点。

调整肉类摄入比例。目前我国居民畜肉摄入
过高，鱼禽摄入过低，比例很不适当，膳食中应
适当增加鱼禽的摄入量。建议成人每天摄入水产
类 40~75 克，禽畜类 40~75 克。其中，水产类尤其
深海鱼含有较多的欧米伽 3 系列多不饱和脂肪酸
（包括 EPA 和 DHA），对预防心血管疾病和健脑有
一定作用，应作为首选。

经常更换食用油种类。《中国居民膳食指南
（2016）》建议，成人每天应摄入食用油 25~30 克，
多吃植物油。我们常吃的大豆油、玉米油富含欧
米伽 6多不饱和脂肪酸，橄榄油、茶油、菜籽油富
含单不饱和脂肪酸，而亚麻籽油、紫苏油中的欧
米伽 3多不饱和脂肪酸含量较高。建议轮换食用以
上各种植物油，以便在一个时间段内做到脂肪酸
摄入平衡，维持机体健康。

调整食物摄入顺序。日常饮食中，建议先食
用低脂肪的果蔬、杂粮、豆类，然后再限量食用
肉类食物。烹调方式尽量避免油炸、煎制或红
烧，炒菜时应少放油，可适当吃些凉拌菜。

红彤彤的山楂总能让人食欲大开，别看它个头
小，挑选时也挺有讲究。

颜色红亮的成熟度好。这样的山楂比较新鲜，太
浅的成熟度不好，颜色太深说明熟大了，口感反而变

差。
皮糙的更酸。果皮粗糙、果点（果皮上的小点

点）又多又大的山楂一般比较酸，果皮光滑、果点又
小又少的会甜一些。此外，山楂要挑个头适中、圆溜
溜、无伤无虫眼的。

重的、硬的更新鲜。买山楂时拿起来掂一下，太
轻说明水分少、不新鲜了，一捏就软说明存放时间过
久，最好别买。

新鲜山楂直接吃，炒菜、煲汤都可以，或榨成果
汁饮用。若牙不好，还可将其做成果酱、山楂糕等。
山楂尤其适合消化不良、有心血管疾病和肠炎患者食
用，但孕妇、儿童、胃酸分泌过多者、病后体虚及牙
病患者要少吃，以免引起不适。


