
这两天，“为什么建议垃圾食
品要定期吃”上了热搜。看到这，你

是不是心里一阵窃喜？

热搜话题里，一位健康博主表
示，追求极致的纯净饮食，反而会

让身体丧失适应力。她亲身体验显

示，长期严格控糖、使用单一健康

油品和限蛋白饮食后，身体指标达

到“满分状态”，但偶然食用外卖零
食即出现便秘、爆痘等不耐受反

应。这本质上是健康饮食的边际效
用递减现象———当健康水平从80

分追求100分时，需付出巨大精力
却收益甚微，而从不及格提升到80
分的健康收益则最为显著。

也就是说，偶尔吃点垃圾食品
不会显著危害健康，因为适度享受

美食是人生幸福感的重要组成。

当然了，偶尔的放纵过后，还

是要学会调整，让身体回归健康。

如今到了冬天，少动多吃模式

开启，你是不是发现自己喝口水都

长胖？这并非错觉，浙江省立同德

医院营养科专家金薇薇指出，环境

温度的变化会直接引发人体代谢
模式的系统性调整，因为为了维持

核心体温，血管会产生收缩反应，

基础代谢率随之波动，能量分配更

倾向于脂肪储存而非消耗。这一系

列生理变化，正是冬季体重易增、

血脂易高的深层原因。

面对这种生理性的代谢转型，

传统的贴秋膘观念已不合时宜。怎

么在冬天不变胖？金薇薇提出了三

个关键要素：

首先，补充膳食纤维，充足的

膳食纤维不仅能增强饱腹感，更能

与肠道中的脂肪酸结合，减少脂肪

吸收。建议通过杂粮、豆类和足量

蔬菜等方式补充。

其次，适当饮水，充足的水分

摄入是维持基础代谢的关键。温水

为佳，可适量加入柠檬片、生姜片

等提升风味和促进代谢作用。

最后，要补充优质蛋白质，均

匀分布的蛋白质摄入能提供持续

的食物热效应，避免肌肉流失，维

持基础代谢率。 据潮新闻

年糕好吃糯叽叽
却是长胖陷阱！

年糕是我国餐桌上的经典传统
美食，有“年年高”的吉祥寓意。传

统年糕一般是经过浸泡、磨粉、蒸

制、舂捣、成型等工艺制作而成，做

出来的年糕洁白如玉、质地细腻、

柔韧嫩滑、米香扑鼻、口感糯叽叽。

年糕种类很多，在我国南方，

浙江宁波年糕和江西弋阳年糕最
负盛名，其中宁波年糕又以慈城年
糕历史最为悠久。

可别小看了年糕，它属于主

食，热量比米饭都高。年糕的热量

约为260千卡/100克，几乎是同等

重量蒸米饭的近2倍。吃半个手掌
大小的一块年糕，摄入的热量几乎

和一大碗米饭相当。倘若把年糕当

菜吃，离长胖可就不远了。

一块年糕吃法颇多，比如炒年

糕、年糕汤、蒸年糕、炸年糕等。

最近网上爆火的脱皮年糕就属
于炸年糕，它之所以能“脱皮”，是

因为经过了高温油炸后，年糕的表

层淀粉会迅速失水变硬、起泡，与

内部依然软糯的年糕内心分离，轻

轻一推，就能剥离出一层酥脆的外

壳。这种吃法不仅口感丰富，还能

让年糕的内心也沾满酱料，很是入

味！不过，正因为有油脂和酱料的
加入，热量可能会翻倍。

更重要的是，脱皮年糕属于妥
妥的糖油混合物，所谓的“糖油混

合物”可以理解为高糖(包括精白淀

粉)+高脂肪的深加工食物，这类食

物更容易让我们长胖。

发表在《细胞代谢》上的多篇

研究指出，脂肪和糖的结合会刺激
大脑纹状体区域产生纹状体多巴
胺，它是负责控制成瘾机制的关

键。相比于单独摄入糖或油，摄入

糖油混合物时纹状体被激活得更
多，导致我们对这种食物的渴望也
会更加强烈。也就是说，糖油混合

物提升了食物的奖励价值，让人感

到快乐，激发了更强烈的食欲，于

是我们会不知不觉吃得更多。

并且，吃脱皮年糕的时候，那

清脆的声音听着就很悦耳，油炸

后的香气闻着就特别美味，总是

想多咬上几口，真是“吃了就停不

下来”。

另外，大多数糖油混合物除了
高脂肪、高糖，还可能富含反式脂
肪酸，长期摄入不仅会增加超重和

肥胖风险，也更容易增加动脉粥样
硬化和冠心病的风险。

这些人，劝你少吃年糕

虽然年糕很美味，但可别随便

大口大口地炫，并非所有人都适合

放心享用，特别是以下3类人。

血糖控制不佳的人群 年糕是
典型的高GI(升糖指数)食物。2016

年发表在《食品科学》上的一篇文

献，测定了多种糯性加工食品的
GI值，结果显示粳糯米饭为94.42、
籼糯米饭为 84.47、粳糯年糕为

125.47、籼糯年糕为110.87，均为高
GI食物，食用后容易引起较大的血
糖波动。

这是因为糯米含有大量支链淀

粉，进食后和酶的接触面积大，更

容易被消化吸收，能够更快速高效

地分解为葡萄糖，从而导致餐后血

糖较高。而像网红美食脱皮年糕这
样的糖油混合物，属于支链淀粉-
脂肪混合物，极易诱导大而持久的

血糖峰值，对控血糖更加不友好。

建议这样做：如果实在想吃，最

好选择未经过油炸的蒸年糕或煮
年糕，并且放凉了再吃。这是因为

年糕冷却后抗性淀粉含量会增加，

这种淀粉难以被小肠消化，且会被

肠道微生物转化为短链脂肪酸，可

延缓血糖上升速度，这对存在控血

糖问题的人群能稍微友好一些。但

别把已经放凉了的年糕反复加热
吃，支链淀粉的回生是可逆的，再

次加热可能会进一步提高淀粉的
糊化程度，血糖反应更大。

胃肠功能差的人群 正因为年
糕支链淀粉含量高，较为黏糯，且

经过了上百次反复捶打，质地致密

偏硬。如果一次吃了太多，会增加

胃肠的消化负担，容易胃胀、消化

不良。

建议这样做：胃肠功能较差的
人应一次少吃，并充分咀嚼、细嚼

慢咽；同时别吃已经放冷回生的年
糕，因为冷却后糯性食物的支链淀

粉会重新结合成紧密的结构，黏性

和韧性增加，不仅难以咀嚼，也更

不好消化。

婴幼儿要谨慎食用 加热后的

年糕黏软且有韧性、冷却后的年糕

偏硬，二者都不适合婴幼儿食用。

毕竟婴幼儿牙齿发育不全，很难彻

底嚼碎，极易卡在喉咙或气管，发

生呛噎，造成窒息。

建议这样做：最好不给婴幼

儿食用，实在想给宝宝品尝，应切

碎后少量喂食，家长需要在旁边
看护。
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脱皮年糕爆火，但劝你少吃

“胖过”米饭，还是隐形“血糖炸弹”

专家建议垃圾食品要定时吃？真的假的

最近网上爆火的脱皮年糕

属于炸年糕，它之所以能“脱

皮”，是因为经过了高温油炸

后，年糕的表层淀粉会迅速失

水变硬、起泡，与内部依然软糯

的年糕内心分离，轻轻一推，就

能剥离出一层酥脆的外壳。

其实，脱皮年糕并非全新

出现的美食，在安徽芜湖湾沚

等地，炸年糕脱皮的吃法已存

在多年，只是到如今才火爆出

圈，让更多人知晓。这篇文章我

们就来看看这酥脆糯香的脱皮

年糕到底咋样，又该如何健康

享用。

健康吃年糕的小建议

想过嘴瘾满足口腹之欲，但
又想吃得健康不长胖，请收下这
份健康吃年糕指南。

控量并减少其他主食 把年

糕当主食吃，而不是当菜或零食。

如果当餐有年糕，就要相应减少
米饭、馒头、面条等其他主食的摄

入量。比如吃了50克年糕，就少吃
半碗饭；如果吃了100克年糕，干

脆就别吃其他主食了。

注意搭配，平衡营养和血糖
吃年糕时，多搭配富含膳食纤维
的绿叶蔬菜和优质蛋白质食物，

比如鱼虾、瘦肉、豆制品等。绿叶

蔬菜中富含的膳食纤维、肉蛋豆

中的蛋白质都可以延缓餐后血
糖上升速度，还有助于增强饱腹
感控制食欲，避免吃多长胖。

少放酱料，少油炸 网红脱
皮年糕在油炸的基础之上，还会
刷上厚厚的酱料，热量和钠含量
都不容小觑！虽然很香，但偶尔

尝鲜即可。长期吃下去，体重和

心血管健康都将面临考验。日常

食用年糕还是要以蒸煮炖为主，

选择酱料以低盐、低糖、少量为

原则。

吃多了年糕，多运动 想要
控制体重，吃年糕一定要管住
嘴，馋嘴多吃一口年糕，都会摄

入不少热量。一块50克左右的年
糕(约1.5个麻将块大小)，热量就
有近130千卡了。为了消耗这一

小块年糕的热量，你可能要多做
一些运动。
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