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增加青少年抵抗力
多吃蛋白质对吗

（来源：“健康中国”微信公众号《增

加 青 少 年 抵 抗 力 ，就 要 多 吃 蛋 白 质 ？

错！》）

最近，社交平台流行一种“春断食”的方法，打着中医的旗号声称能速瘦，吸引了不少人效仿。
有人质疑这种减肥方式的安全性，并疑惑它与中医理论的关系。《生命时报》邀请专家，解读“春

断食”到底指什么，并教你几个方式在春天科学掉秤。

网传速瘦的网传速瘦的““春断食春断食””
究竟科学吗究竟科学吗

春断食，到底指什么？

所谓“春断食”，是讨巧地借用了

中医等传统理论，认为春季是万物生

长、人体新陈代谢旺盛的季节，人体也

应该顺应自然，在春天适当断食，重启

身体代谢系统，快速消耗堆积脂肪。

断食方法五花八门，有人选择每

周禁食 1-2 天，只喝水；有人每天留

出 16-20小时空腹期，将进食时间压

缩在 4-6 小时内；还有人选择连续

3-5天，进行相对严格的断食，期间只

摄取一些特定的食物或饮品，如蔬菜

汁、水果汁、米汤等，以减少热量摄入。

通常来说，轻断食有几种方式：

5:2轻断食
这种断食方法并非饥一顿饱一

顿，指的是一周内 5 天正常饮食，2 天

（不连续）轻断食（女 500 千卡/天，男

600千卡/天）。

这种方法主要是使一周内的平

均能量摄入下降，目前已有很多研究

报告支持其能够减重，有助于改善血

糖水平。

16:8轻断食
每 天 留 出 12-16 个 小 时 的 胃

部“空窗期”，比如晚上 6 点到第二天

早 上 10 点 不 进 食 ，其 余 时 间 正 常

进食。

隔日断食法
比如周一正常吃，周二食用不超

过 500 卡路里的食物，周三再正常

吃，如此往复。

其他断食法
例如，“6+1”轻断食，6 天正常饮

食，1天轻断食；也可以一个月内选不

连续的三五天轻断食。

总体来说，轻断食能够成功减重

的原因是戒掉对食物的心瘾。断食

期间，食物主要以低热量、高营养为

主，例如果蔬和清淡的汤、粥等。另

外，在断食时也应适量运动，提高新

陈代谢，防止机体消耗肌肉。

但是，这种方法不适合儿童、老

人、孕妇、身体虚弱或营养不良者，以

及患有心脑血管病、肿瘤、慢性感染

等疾病的患者。

事实上，“春断食”并没有足够的

循证医学证据。

靠“ 饿 ”减 肥 ，短 期 内 体 重 确

实会下降，但减掉的多半是水分和肌

肉，而非脂肪。一旦恢复正常饮食，

体 重 容 易 反 弹 ，甚 至 可 能 比 之 前

更重。

长期断食还会导致基础代谢率

下降，使后续减脂更加困难，甚至陷

入“越减越肥”的恶性循环。

此外，快速瘦身还可能引发皮肤

暗淡、脱发、胃痛、消化不良等问题，

严重时甚至会诱发酮症酸中毒。

首都医科大学附属北京友谊医

院营养科营养师石正莉指出，多项

研究表明，在同样热量值的前提下，

营养素在三餐中的摄入越均匀，身

体对营养素的利用率越高，得到的

效果越好。最好不要在未经评估的

情况下，盲目追求隔日断食法等减

肥方式。

春天日照时间延长，基础代谢率

相对冬天会有所提升，并且春季盛产

高纤维食材，有助增加饱腹感，降低

热量摄入。比起冬天，春季确实是减

肥的好时机。

多吃应季蔬菜
传统医学强调“春季养肝”，饮食

上应注重均衡搭配，多摄入春笋、菠

菜、芹菜等应季蔬菜，它们富含膳食纤

维，热量低且饱腹感强，有助于减少高

热量食物的摄入，并促进肠道蠕动。

补充蛋白质吃鱼虾
优质蛋白质如鱼肉、虾肉、豆腐、鸡

蛋等也不可少，它们为身体修复和肌肉

维持提供必要营养，有助于提高代谢。

主食选择粗粮
主食建议选择玉米、燕麦、糙米

等粗粮，它们消化吸收慢，能稳定血

糖，避免脂肪囤积。

此外，春季天气回暖，正是户外

运动的好时机，跑步、骑行、登山等活

动不仅能消耗热量，还有利于增强体

质。对于久坐的办公族，建议每隔45

分钟起身活动，放松肩颈。

作息方面，早睡早起顺应春季生

发之气，建议每晚保证 7-8 小时睡

眠，有助于身体分泌生长激素和瘦

素，这些激素对代谢和食欲控制至关

重要，而熬夜会扰乱激素平衡，增加

深夜进食的风险。

（来源：“生命时报”微信公众号

《网传速瘦的“春断食”，科学吗？》 作

者 高嘉悦）

“春断食”掉的多半是肌肉和水分

春天减肥主要靠3点


