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冬天做到这五点
肯定能让你瘦下来！

天气一冷，很多人自动放弃减肥计划：不想动，只想躺，火锅、奶茶、甜点轮番上。但一年中最好瘦的季节，就是冬天！因为人体在
冷环境中，为了维持核心体温，会自动提供产热、增加能量消耗。有一项经典的研究，夏天和冬天各做了一次实验。让同一批志愿者
先在22℃的适宜温度下待1小时，再在15℃的冷空气中连续暴露3小时。对比志愿者夏天和冬天的反应：在夏天这样的冷暴露让代谢
率平均升高了约7%。冬天冷暴露后代谢升幅可以达到大约11.5%。

近年的研究还发现，寒冷会让一部分维生素A从肝脏转移到皮下的白色脂肪组织，促进部分白色脂肪，向“会烧脂”的棕色脂肪转
变，从而提高产热和能量消耗。另外，冬天衣服穿得多、衣物更厚更重，本身也相当于随时在做“轻度负重”。所以，可以简单理解为：
冷一点，身体确实更愿意多烧一点热量。如果在这样的基础上，你还能稍微管住嘴、让自己动起来，冬天并不一定是“长肉季”，反而可
能是悄悄拉开身材差距的好时机。

天再冷，也别吃太烫的食物

为啥大家觉得冬天最容易胖？

问题往往不在冬天本身，而在于一
到冬天，我们就悄悄换了一种“活法”：
天冷的时候，人本能地想吃热乎乎、香
喷喷、油水足的东西，一锅火锅、一碗拉
面，吃起来更有满足感，饭量也不知不
觉地就上去了；冬天常见的主食搭配，
是一碗白米饭、白馒头、白面条，这类精
制、淀粉高度糊化的主食GI较高，容易
让血糖飙升又快速下降，然后就很容易
饿，饿了再吃，能量就容易超；白天短、
气温低，很多人也懒得出门运动，“吃完
窝着”成了常态，于是日常活动量明显
下降；再有，外面裹着厚衣服，看不清腰
腹的细微变化，对体重的警惕性自然也
会越来越低。结果就是：吃得多、动得
少，很轻松就把冬天那一点点“代谢小
加成”抵消掉，甚至远远超过去，体重当
然就悄悄往上飘了。

想冬天瘦得快，这5点请抄作业

下面这5点，是营养师想让你冬天
重点做的。大方向只有一句话：吃得
暖、吃得饱，但别吃成热量炸弹。

先把蛋白质吃够，
暖身又抗饿

蛋白质在三大营养素中，食物热效
应最高，也就是消化吸收蛋白质本身要
消耗的能量更多。另外相比于碳水，蛋
白的胃排空更慢，更顶饿。所以想吃饭
本身，消耗更多能量又更顶饿，正餐的
蛋白质一定得充足。怎么吃够蛋白，一
日三餐可以这样安排：

早餐：1 个鸡蛋+1 杯牛奶/无糖酸
奶/豆浆；

午餐：1掌心大小的瘦肉或鱼虾+1/
3块豆腐（约100g）；

晚餐：再来1掌心大小的肉类，或一
份豆制品（50克豆干或100克豆腐）。

简单来说，蛋白质吃够，一方面有
利于在减脂期尽量保住肌肉，另一方面
也更容易“吃饱了就收手”，不那么想再
加一大碗饭，饭量自然就控制住了。

换个吃饭顺序
先菜、再蛋白，主食放最后

冬天主食和热饮特别香，很多人一
上桌就先来两大碗米饭或一大碗面条，
结果血糖一下子冲上去，食欲像被打开
了闸门，很难刹车。可以试试这个更

“友好血糖”的顺序：
蔬菜先上场：它们富含膳食纤维，

比如凉拌菜、炒青菜、菌菇汤，先把空胃
垫一垫，既增加饱腹感，又能帮忙减缓
后面主食带来的血糖上升。

接着是蛋白质：鸡肉、鱼虾、鸡蛋、
豆腐、牛羊肉等，再往上“盖一层”，饱腹
感会更稳。

最后再吃主食：等到这一轮吃完，
你往往已经没那么饿了，自然不会一口
气干掉两大碗米饭。主食的量建议从
吃两大碗慢慢变成吃一碗或多半碗，循
序渐进，并尽量把一部分白米、白面，换
成燕麦、糙米、杂豆等全谷物主食。

饭前先喝点热的，
聚餐别饿着肚子上桌

冬天吃饭，有一个特别好用的小习
惯：开吃前先喝一碗热汤，或者一杯温
开水。比较推荐的是脂肪和盐都不高
的清汤，比如蔬菜汤、番茄蛋汤、蔬菜豆
腐汤、去皮鸡汤、菌菇汤等。如果实在

没汤可喝，老老实实喝 150-200mL 左
右的温开水，也比什么都不喝强。

冬季聚会尤其要记住：别饿着肚子
去吃大餐。不少研究发现，在外就餐
时，人们的总能量摄入、脂肪和盐的摄
入量，往往都会比在家吃得更多。

有聚餐计划时，你可以这样做：出
门前先喝一杯温水或一小碗清汤；或者
先啃点黄瓜、小番茄之类的蔬菜，垫一
垫肚子；火锅点菜时，多加一两份大份
蔬菜拼盘和菌菇，肉类选择相对瘦的，
少点各式肉丸、酥肉、油炸食材；想喝汤
的话，尽量在一开始舀一点上层比较清
的汤，别等到整桌菜都煮得油光锃亮、
汤底越来越咸再当“汤饮料”。

管住手里的甜食零食宵夜，
多喝白开水

冬天晚上最容易发生的事情是：人
躺着，剧在播，嘴在吃。不建议你给自
己下“终身不许吃甜”的禁令，那通常只
会换来下一次的报复性进食。

更现实也更持续的做法是这3点：
1.家里不要囤太多零食
家里一堆饼干、薯片、糖果、巧克力

摆在那儿，你很难“不伸手”。反过来，
如果家里本来就没多少零食，你每次想
吃之前，都会多问自己一句：我是真的
饿了，还是只是嘴馋/无聊？这一步就
能帮你自然减少零食的频率。

2.把“想吃点甜”的需求，换成没那
么长肉的选择

想要一点甜口，不一定只能靠奶
茶、蛋糕撑场面。你可以更聪明地换一
换：无糖或少糖酸奶+一小把坚果；一小
块黑巧克力+一份水果；小份高蛋白布
丁/烤蛋奶羹。比起每天几杯奶茶、整

袋饼干，这些搭配在能量和营养密度上
友好得多。

3. 尽量用温饮+一点蛋白，替代夜
宵重口味

睡前实在饿得慌，可以选择：一杯
温牛奶/无糖豆浆+一小把坚果；或者无
糖酸奶+少量燕麦、坚果。尽量别把“拉
面+炸鸡+啤酒”当作宵夜标配，这种组
合对热量和睡眠质量都不太友好。同
时，别忘了那种最便宜、最减脂友好的
饮料——白开水。冬天也要争取做到：
每天饮水量（不含食物中的水）大致在
1500-2000mL，分多次、小口慢慢喝。

运动和睡眠
让冬天的代谢优势站在你这边

前面说了这么多吃的，如果一点都
不动，还经常熬夜，冬天再适合减脂也
白搭。

运动可以这样安排：每天尽量保证
≥30分钟中等强度的活动：快走、慢跑、
跳操、跳绳、深蹲等都可以；

一整天里，别长时间“黏在椅子
上”：每坐30分钟-60分钟，就起来走一
走、伸个懒腰、活动一下肩颈和腿。

睡眠也很重要，有研究发现，健康
年轻男性一晚只睡 4 小时，相比睡 10
小时，瘦素水平明显下降、饥饿素升高，
主观饥饿感增加，尤其更想吃高碳水、
高热量的食物。简单讲，熬夜会让你的
大脑和胃一起串通好，劝你多吃点、吃
更油更甜。建议成年人尽量保证每晚
至少 7 小时睡眠，少熬夜、少大起大落
地补觉。

做到以上这 5 点，相信这个冬天，
就算瘦不下来，也不会苦恼怎么体重又
长了。 据科普中国
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与爱吃滚烫食物有关

今年初，浙江省温州市林阿婆因为声
音变哑去医院检查，结果被诊断为食管癌
晚期，陪同治疗的老伴罗大爷也患上了食
管癌。

经过了解，医生发现这对老夫妻有一
个共同的生活习惯：他们几乎每顿饭都吃

得滚烫，林阿婆还喜欢喝冒着热气的茶，
罗大爷吃饭时喜欢喝点小酒。

医生表示，正常食道内壁能耐受的温
度在 40℃-60℃之间。一旦遭受过高温
度的热刺激，食道就容易受伤，甚至被烫
伤。长期反复的热刺激会破坏食管的“黏
膜屏障”，导致黏膜水肿、异型性改变、不
典型增生，最终可能引发癌变。

这样做极易得食管癌

1. 喜欢烫食，小心灼伤食道：过热的
食物会灼伤食道黏膜，长期反复刺激，可
能会诱发食管癌。

2. 口味过重，腌菜致癌风险高：口味
偏重、爱吃腌菜的人群也要注意。腌菜中
含有亚硝酸盐，长期食用会增加食管癌的
风险。

3. 狼吞虎咽，食道易受伤：吃饭时狼
吞虎咽不仅不利于消化，还容易灼伤食
道。此外，食物未经充分咀嚼就吞咽下
去，还可能划伤食道黏膜，长期也会增加
食管癌的风险。

4. 吸烟喝酒，食管癌的“帮凶”：无节
制地吸烟喝酒也是食管癌的重要诱因之
一。过量饮酒会损伤食道黏膜，长期酗酒

者患食管癌的概率会大大增加。

这些高危人群要注意

40岁后风险上升：数据显示，食管癌
多发于40岁以后的人群。

心情压抑、忧虑是大忌：经常生气、忧
虑或情绪低落，都可能对食道造成慢性伤
害，从而增加食管癌的风险。

如果出现以下症状请及时就医：吞咽
食物时有哽噎感；胸骨后疼痛或不适；食
物通过缓慢并有滞留感；咽喉部干燥和紧
缩感；体重不明原因下降。

医生强调，食管癌如果能在早期发
现，治疗效果会好很多。但很多人往往等
到出现明显吞咽困难时才就医，此时大多
已是中晚期。

据人民日报微信公号

近日，河南郑州一肿瘤医院内，内镜医生正在进行，常规的超声内镜
检查，令人震惊的是一上午检查的11位患者，竟然全部被确诊为晚期食
管癌！据河南省肿瘤医院内窥镜诊疗中心副主任医师魏安伟介绍：这11
个人的晚期食管癌，意味着7-8人（可能）活不过5年，非常痛心！

医生提醒：“天再冷，也别吃太烫的食物，少吃高盐、烧烤、‘重口味’
的食物。手接触到太烫的食物还会躲，食管是躲不了的。”


