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■我们需要先了解，减重究竟
减的是什么，答案是“多余的脂肪”，

“减脂增肌”是最佳的减重状态。
■合理膳食是通往减重成功道

路上必不可少的关键。许多人走进
误区，觉得拒绝主食即断碳水就能
很快减重，实际上这是错误的，主食
位于“中国居民平衡膳食宝塔”底
层，是人体健康营养的基础，精米精
面、粗杂粮、杂豆类、薯类等“粗细搭
配”可达到通便、促进人体代谢的效
果，并通过控制热量摄入，最终达到
减重的目的。

■近年来越来越火的代餐，实
际上并不适合每个人，因个人体质
存在差异，有营养学基础的人可合
理食用代餐，若无营养学基础，还是
建议通过坚持每日合理膳食来起到
减重的目的。

■减重这件事“三分靠练，七分
靠吃”，“动吃结合”很重要，仅通过
合理膳食还不够，每天还需保证一
定的运动量。

■健康减重需遵循科学合理的
方法，并且持之以恒、循序渐进，一
切宣传可在短期内快速减肥的食品
及方法，都是不科学、不推荐的。

女性健康膳食“平衡”是关键
生活在快节奏城市

中的女性，往往承受着
较大的工作及生活压
力，一日三餐依赖外卖、
不科学地摄入膳食补充
剂等不良饮食习惯，更
是在无形中危害着女性
的身体健康。

您是否也存在亚健
康的问题？也因过劳肥
而苦恼？今天，北京大
学食品与生物资源工程
研究所博士后、中国营
养学会注册营养师田维
娜博士来为大家答疑解
惑，分析都市女性健康
痛点，讨论女性生活中
应注意的膳食问题。

合理膳食 摆脱亚健康

不合理的饮食习惯、不规律的作
息、过大的精神压力等原因让不少都市
女性处于“亚健康”的状态，身体达不
到一个最佳状态，无法全情投入工作和
生活，又会落入一场恶性循环。而学会
健康膳食，正是改善亚健康状态不可或
缺的一步。

如今，获取食物变得容易了，营养
不良的问题依然层出不穷，如营养过
剩、因膳食不均衡而导致的维生素、矿
物质缺乏等等。那么如何在品类丰富
的食物中进行筛选和搭配呢？健康膳
食的关键就在于“平衡”二字。

第一，合理膳食应遵循“全面、均
衡、适度”的原则。

中国营养学会近日发布的《2021
中国白领女性健康膳食白皮书》中提
到，与过去十年相比，我国女性的膳食
营养与健康状况有了较大改善，但是烹
调油和盐的摄入量依然高于《中国居民
膳食指南（2016）》中的推荐值；粮谷类、
蔬菜、畜肉摄入充足，但畜肉摄入比例
为 79.7%，尤其猪肉为主的畜肉摄入过
多；膳食中大豆、奶、鱼虾、新鲜水果等
摄入量不足，其中新鲜水果的摄入量不
足推荐值的 30%。

首先，正常成年人每天摄入食物种
类应不少于 12 种，每周摄入食物种类
应不少于 25种。

其次，在《中国居民膳食指南

（2016）》中所推荐的“中国居民平衡膳
食宝塔”显示，从塔底的谷类、薯类、杂
豆，到塔中的果蔬、畜禽肉类、鱼虾类、
蛋类、奶类及大豆类等，再到塔顶的食
用油和食用盐，应尽量按照指南中所提
出的推荐值均衡摄入。

最后，食用油、食用盐摄入过量的
问题应引起足够重视，坚持减油、减盐
行动，正常成年人每日摄入食用油应不
超过 25 克至 30 克，食用盐应控制在 6
克以下（甚至 5 克以下），血脂、血压不
正常的人应更加严格地控制食用油和
食用盐的摄入量。

第二，都市女性应更加注重优质蛋
白质的摄入。优质蛋白质可通过动物
性食物和植物性食物获取：动物性食物
中的优质蛋白质包括肉类、蛋类和乳制
品；植物性食物中的优质蛋白质包括大
豆及其制品，近年人气逐渐上升的人造
肉中的一部分材料属于大豆及其制品，
也是优质蛋白质的来源之一。

第三，对于长期坐办公室的白领女
性而言，还应注重膳食纤维的摄入。正
常成年女性每天膳食纤维的摄入量应
为 25克至 35克。主食中的粗粮、杂豆
类和薯类是膳食纤维的丰富来源，另外
膳食纤维还可从水果、蔬菜中获得。膳
食纤维不仅能改善因久坐而引起的便
秘问题，还能产生饱腹感，从而起到控
制热量摄入的作用。

动吃结合 减轻过劳肥

据《2021中国白领女性健康膳
食白皮书》显示，城市女性超重率
和肥胖率分别为 30%和 12.5%，与十
年前超重率 25.5%、肥胖率 9.2%的
数据相比，呈增长趋势。“胖”成为
影响城市女性健康的一大痛点。

同时，在以瘦为美的今天，“A4
腰”“漫画腿”等审美标准也易导致
女性盲目减肥，过犹不及引起其他
健康问题。应先通过专业的体检
来确定体重、体脂是否真的超过健
康标准，不可一味地追求“瘦”而对
自身健康造成危害。

对忙忙碌碌的都市女性来说，
一不小心就容易患上“过劳肥”。
那么该如何减轻过劳肥呢？应尽
量避免晚上加班，夜间工作会令人
体交感神经兴奋，因而易产生饥饿
感。若无法避免晚间加班，也尽量
不要点高油、高盐的外卖，如烧烤
等，最好能选择低脂、低糖的酸奶
等食品，增加饱腹感的同时补充钙
和蛋白质。

另外，饮食和运动都可促进多
巴胺分泌，让人感到快乐。还可以
多吃紫甘蓝、胡萝卜、橙子等色彩
丰富的蔬果，因为这一类蔬果中含
有丰富的植物化学物质，可达到抗
氧化的作用，帮助都市女性将身心
调整到一个更佳状态。

健康减重小贴士
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分享一组健身房练腿动作，帮你练出强
壮的下肢。选择 10RM 至 15RM 的重量，重
复 4组，组间歇 60秒。

动作一：颈前深蹲，锻炼股四头肌和臀肌
注意动作幅度，大腿与地面尽量平行，使

股四头肌、臀部肌肉得到有效刺激。
动作二：杠铃直腿硬拉，锻炼腘绳肌与臀肌
站立姿势和硬拉一样，抓起一个杠铃即

可，双手与肩同宽或略窄于肩。在保持腿部

几乎锁定的前提下，上半身向前倾，同时保持
背部挺直，直到躯干基本和地面平行的位置。

动作三：杠铃负重弓箭步
注意动作幅度，大腿与地面尽量平行，使

股四头肌、臀部肌肉得到有效刺激。
动作四：反向腿弯举，锻炼臀肌、腘绳肌、

小腿
整个动作对臀和腿都有很好的刺激，注

意动作幅度，有效刺激腿部后群。

健身练腿很重要 科学训练有妙招

在健身中，胸肌、腹
肌的训练是大多数人的
追求，腿部训练则有时
会被忽视。健身不练
腿，容易陷入瓶颈期，增
肌训练到了一定水平，
自身的力量就上不去
了，比如卧推、硬拉的时
候无法突破重量，身材
发展也会不均衡，出现
上半身肌肉发达、下半
身如同鸡脚、头重脚轻
的怪异现象。

健身老手知道练腿
的重要性，他们不仅不
会忽略，反而会重视腿
部训练。对他们来说，
练腿是所有训练中最为
重要的环节，每周保持 1
次至 2次的腿部训练，好
处非常多。

■练腿可以促进睾酮分泌，促进肌肉合
成，有效提高增肌效率，让人保持旺盛的体能
和强壮的体格；

■练腿可以带动臀部、腰腹肌群的发展，
让臀部变得紧翘、腰腹变得更纤细、下肢曲线
越来越好看，有助于促进全身综合发展；

■练腿可以让腿部肌群逐渐变得发达起
来，肌肉多意味着身体代谢更加旺盛，身体的

热量消耗也会逐渐提高，燃脂速度也会加快；
■练腿可以延缓腿部衰老，提高关节软

组织的韧性，老后依旧拥有一双矫健的双腿，
爬楼梯、爬山不费劲，想去哪儿就去哪儿；

■练腿可以提高下肢力量，让下肢稳定
性和爆发力都有所提高，健身训练的时候更
容易突破瓶颈期，负重水平获得更大的突
破。

练腿到底可以带来什么好处呢？

那么在健身房训练的时候，应该如何科学练腿呢？

本版稿件均据《北京晚报》


