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减肥不吃肉，行吗？

肚脐眼里的“泥”
能抠吗

（来源：“健康金华”微信公众号《不懂

就问，肚脐眼里的“泥”能抠吗？》）

当下，身材管理成为人们关注的

焦点，很多人为了瘦身，直接把“肉”

从饮食清单里划掉。但这种“断肉减

肥法”真的科学吗？长期不吃肉会不

会给身体埋下健康隐患？

肉中有哪些营养？
优质蛋白+微量营养素是核心
肉类作为平衡膳食的核心组成

部分，其营养价值集中体现在优质蛋

白与多种微量营养素的天然结合上，

这些营养素对人体生理功能的维持

具有不可替代的作用。

优质动物蛋白方面，肉类是“完

全蛋白质”来源，富含人体所需的9种

必需氨基酸，消化吸收率超90%。这

类蛋白是构成肌肉、免疫功能的关

键，能修复细胞、合成抗体，提升免疫

力与饱腹感，据《中国居民膳食指南

（2022版）》，其对人体蛋白需求贡献

率超30%。

微量元素方面，红肉（牛、羊、猪

肉）是血色素铁主要来源，吸收率

20%至 30%（远高于植物性食物非

血色素铁的2%至10%）可预防缺铁

性贫血。锌在肉类中易被人体吸

收，能维持免疫、促伤口愈合，对儿

童发育很重要。

维生素方面，B族维生素丰富，维

生素B12几乎仅存于动物性食品，少

了它可能影响神经系统功能，甚至导

致红细胞生成不足。

减肥不吃肉，健不健康？
这些隐患要警惕
很多人觉得“不吃肉就能少摄入

热量”，但减肥期间完全断肉，反而可

能“越减越糟”。

首当其冲的是肌肉流失与代谢

下降。如果优质蛋白摄入不足，身体

为了供能，会开始“分解肌肉”——肌

肉量减少后，基础代谢率会跟着下

降，不仅减肥速度变慢，很快就会遇

到“平台期”；更麻烦的是，减肥的人

一旦恢复正常饮食，因为代谢“动力

不足”，体重很容易反弹，甚至比之前

更重。

长期不吃肉还可能引发微量营

养素缺乏。比如缺了血红素铁，会出

现缺铁性贫血，表现为脸色苍白、记

忆力下降、注意力不集中；少了锌，伤

口愈合速度会变慢，免疫力也会跟着

减弱；而维生素B12的缺乏，可能导

致手脚麻木、情绪低落等问题——这

些隐患不会立刻显现，但长期积累会

悄悄影响健康。

所以说，减肥期间如果不吃肉，

会带来营养素缺乏，对我们身体健康

产生不良影响。

减肥期间如何吃肉？
记住3个关键点
其实减肥不用“戒肉”，关键是

“会吃肉”，掌握这3个技巧，既能补营

养，又不用担心热量超标。

1.选肉：优先“高蛋白、低脂肪”。
首选鱼虾（如鳕鱼、鲈鱼、基围虾）、去

皮禽肉（鸡胸肉、去皮鸡腿），以及猪

牛羊的瘦肉（如牛里脊、猪里脊，避开

五花肉、肥牛卷）。

要避开的是：动物内脏（胆固醇

高）、各种肉皮（脂肪含量超30%），还

有加工肉制品（腊肉、火腿肠、午餐肉

等）。

2.做法：拒绝“多油多糖”，简单烹
饪更健康。推荐蒸、煮、炖、快炒（少
油）或无油烤，比如：鸡腿煮后去皮撕

成丝，做成凉拌鸡丝，搭配蔬菜。

要避开红烧、糖醋、油炸等做法

——比如一份红烧排骨的热量，可能

比清蒸排骨高2倍至3倍，因为烹饪

时会加入大量糖和油，反而成了“减

肥绊脚石”。

3.控量：用“手掌”当“量具”，每餐
不超标。用手掌就能估算：每餐吃
“掌心大小、小拇指厚度”的一块肉

（生肉状态），成人每天总量控制在畜

禽肉40克至75克、水产品40克至75

克（约两餐的量），刚好符合《中国居

民膳食指南》的推荐量。 随着年龄

增长，基础代谢会慢慢下降，单靠

“饿”或“断肉”减肥不可取，更重要的

是“饮食+运动”双管齐下。只有营养

跟得上、代谢提上去，才能健康瘦下

来，还不容易反弹。

来源：“新华网”微信公众号《减

肥不吃肉，行吗？》

不知不觉间，曾经的“祖国的花

朵”也到了回忆往事的年龄。在购物

平台上经常能看到一些“怀旧美食”，

试图复刻几十年前的老味道。但是，

在品尝过去同款的水果、零食时，却

总会有这样的感觉：怎么吃起来和小

时候的味道不一样了？是食物变了，

还是自己变了？

水果真的变了！变得更甜了
各种各样的水果，可能是大众心

目中口味变化最明显的食品。在网

上常常可以看到这样的言论：“现在

的水果齁甜齁甜的，不像以前的水果

甜里带酸，回味无穷。一定是打了甜

蜜素。”“小时候吃的水果皮薄汁多，

现在虽然更甜了，怎么口感变差了？”

水果变甜并不是打了甜蜜素，而

是育种技术不断发展的成果。不仅

中国，全世界范围内都将提升含糖量

作为水果育种的重要发展趋势。高

糖度、耐储存、有香气，成为今天水果

育种的重要目标。糖不仅能增加水

果的甜度，作为水果细胞的能量来

源，它也会影响水果的香气、硬度等

特性。所以，水果在整体变甜之后，

香味、口感等特征也会发生改变。

另一方面，不断发展的技术确实

在改变着水果的口感。在几十年前，

许多特产水果仅限于产地附近才能吃

到。如今，日渐发达的生鲜物流，让人

们品尝几千公里之外的水果已经不再

是难事。但为了适应从产地到出售地

的远程运输和较长时间的储存，水果

也要做出一些“牺牲”。全熟的水果虽

然最香甜，也最怕磕碰，很多果园只能

在它们尚未成熟时摘下，到达目的地

后再催熟，口感、香味确实会比自然熟

的果实逊色一些。为了减少损坏的成

本，相对“皮实”、耐储存的果蔬品种也

会更受经销商和果农欢迎，占据市场

的比例越来越大。

从前的零食更好吃？其实⋯⋯
另一种能勾起“回忆杀”的食品，

当然是种类繁多的零食。在许多人

的心目里，小时候吃的零食或是特别

香甜，或是辣得过瘾，现在却很难找

到当年的滋味了。

因为如今大众对食品安全重要

性的认识不断提升，标准化、健康化

逐渐覆盖零食各个品类，以减盐、减

糖、减饱和脂肪为主要发展方向，关

于儿童零食的标准也在日趋完善。

2020年6月，由中国副食流通协会等

联合发布的《儿童零食通用要求》团

体标准正式实施，对3岁至12岁儿童

零食营养健康和安全性等方面首次

做出系统规定，限定了儿童零食添加

氯化钠、蔗糖、脂肪的量，并要求儿童

零食无反式脂肪酸、无辐照或微波处

理。

所以，现在的零食没那么“有滋

有味”了，可能是真的改变了配方。

改变的不仅是食品的味道
还有吃它们的人
食物吃起来味道不一样了，除了

食物口味发生着改变，还有人的自身

原因。

在不同的年龄阶段，人的舌头上

的味蕾数是不同的，它的数量和味觉

的敏感度正相关。儿童和青少年的

味蕾数量通常比中老年人多，味觉敏

感程度较高，随着年龄的增大，味蕾

数逐渐减少，造成味觉衰退。

另外，老人口腔唾液分泌比较

少，也影响了味蕾辨别食物的精确

性。研究表明，老年人对酸味的敏感

性衰退不明显，对甜味、苦味的敏感

性出现较大的衰退。

而且，觉得“过去的食物更好

吃”，往往也有心理因素的影响。在

物资尚不够丰富的时代，一些在当时

制作、运输成本较高的食品往往很久

才能吃到一次，不像今天这样唾手可

得。在“来之不易”的心理作用下，记

忆中的味道更为完美。

同时，过去的食物也往往蕴含着

宝贵的回忆。甜度过高的代可可脂

巧克力，可能是考了100分后爸爸妈

妈买的礼物；又咸又辣的干脆面，可

能承载了与小伙伴们共同集卡的快

乐；油腻腻的辣条，可能是课后和朋

友们一起分享的美食⋯⋯

正是“旧游无处不堪寻。无寻

处，惟有少年心”。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者瑶华）

为啥现在的食品没有为啥现在的食品没有
““小时候的味道小时候的味道””了了 平时闲着没事，有人喜欢抠肚脐，把

“宝藏”掏出来，还要凑近闻一闻。

不过也可能出现抠完后，肚子疼或

拉肚子的现象。妈妈将其解释为“肚脐

连着肠子”。人类的肚脐似乎是个神秘

的存在。

肚脐是肚皮最薄弱的地带

肚脐是脐带剪断后在肚皮留下的瘢

痕，是我们与母亲联结的一个印迹。

正常肚皮下都有脂肪和肌肉，而肚

脐下几乎没有脂肪和肌肉，是人体内脏

与外界联结最薄弱的地方，也是身体易

受伤害的地方。

肚脐下筋膜很弱，且紧邻腹膜，腹膜

上分布着血管和神经，稍加用力，容易刺

激到内脏神经。

不要用力抠肚脐

人们抠肚脐时可能会体验到“酥麻”

感，这是因为脐带虽然不在了，肚脐仍保

留着对内脏器官的反射。但是，频繁抠

肚脐可能带来风险：

1.引起胃肠不适。如果抠得太用力，
刺激过大，容易引发胃肠不适。

虽然肚脐并不连着肠子，但它是腹

壁最薄的地方，如果抠破了，可能会引

起脐炎，出现脓性分泌物，导致发红、发

臭。

2.诱发感染。如果经常抠或力度过
重，还会诱发感染，比如扩散形成腹腔感

染。

如何正确清理肚脐眼？

方法一：用一次性棉签蘸干净的清
水或75%的医用酒精，然后轻轻地擦拭

肚脐里面。

方法二：肚脐内部如果比较脏的话，
可以先用生理盐水、双氧水反复冲洗和

浸泡肚脐眼，一般一日2次至3次，一次5

分钟至10分钟，待把肚脐内部的脏东西

完全泡湿、泡透了之后再进行清理。

用棉球或棉签蘸着碘伏或生理盐水

轻柔擦拭肚脐，将脏污的东西清理出来，

同时也能够起到消毒的作用。

注意：动作要轻柔，一次清洗不干
净，可以分多次清洗，待清洗干净后，要

保持肚脐眼的清洁和干燥。

若肚脐出现红肿热痛，分泌物渗出

等异常情况，勿自行处置，以免感染深入

体内，请及时就医。


