
“七八分饱”这说法听着玄乎，其实就是

进食过程中身体在跟您悄悄说：“差不多行

了啊，别吃太多霍霍我了。”想减肥的宝子

们，搞懂这个，比算能量卡路里简单多了！

七八分饱到底是啥感觉
说白了就是———感觉不饿了，更没有撑

着，浑身轻快。

胃里那点空落落的感觉没了，但绝对不

会有“撑得想松腰带”的饱腹感。

就是看见好吃的还能再吃两口，但没到

“不吃完这盘睡不着”的地步，主打一个“可

吃可不吃”的感觉。

吃完站起来溜达，胃里不晃荡、不坠得

慌，该干啥就能干啥，不会只想往沙发上瘫。

3招秒懂自己是不是七八分饱
1.进餐中停一停，等一等

吃到一半先撂筷子，接个电话看看信息

或者喝口水，等过了 5分钟，如果觉得“还能

再吃点”，但不是“非吃不可”，妥了，就是七

八分饱！（大脑的饱食中枢反应慢，得给它点

时间接收“吃饱了”的信号。）

2.扪心自问：真的还要吃吗

刚上桌时，那筷子恨不得自己动，一口

接一口停不下来；吃到七八分饱时，就有点

“应付”了———食物嚼着没那么香了，咽下去

也得靠点意志力，甚至会想“要不还是将食

物收起来？”

3.看下次饿不饿

这顿吃完，到下顿饭之前的 1 小时左

右，如果肚子咕咕叫着要吃饭，说明上顿吃

得刚刚好；要是下顿饭点到了还不饿，那就

是上顿吃超了；要是不到饭点就饿到眼冒金

星，那是上顿没吃够。（别为了减肥硬扛，容

易导致暴食并且可能患上厌食症！）

这些坑千万别踩
按“量”算：别信“半碗食物就是七分

饱”，100克青菜和 100克炸鸡，能一样吗？身

体的感觉说了算，不是碗说了算。

别硬撑着“凑七分”：要是吃完俩小时

就饿到想啃桌子，那不是七分饱，那是饿

肚子在硬扛！该加两口就加上，别跟自己

较劲。

别吃太快：狼吞虎咽的时候，大脑还没

反应过来呢，等它说“饱了”，你已经吃到

十分饱了……细嚼慢咽，给大脑留出反应

时间。

总之，七八分饱就是让你吃完觉得“舒

服”———不撑得难受，也不饿到心慌。当然

啦，光管住嘴还不够，吃完再溜达溜达，有空

慢跑、跳跳操，吃动平衡搭配着来，体重才能

保持稳定或者稳稳往下走。
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碳水化合物简称“碳水”，是人体三大产

能营养素之一。很多控制体重的人将其视为

“大敌”，认为它是“长胖元凶”“血糖杀手”。

但是，碳水化合物其实分“好”与“坏”，吃对

了并不容易让人发胖。

吃对碳水有助于体重管理

研究发现，低碳水饮食有助于体重管

理，但关键在于碳水的“质”而非“量”———

较少精制碳水、较多植物蛋白和健康脂肪

的“高质量”低碳水饮食，与体重减少相关；

而依赖精制碳水、更多动物蛋白和不健康

脂肪的“低质量”低碳水饮食，可能加速体

重增加。

好碳水：减重帮手

好碳水主要来源于加工程度低、营

养保留完整的天然植物性食物，具备低

升糖指数（GI）、高膳食纤维、高营养密

度的特点。其消化吸收速度较慢，能持

久稳定地供能，避免血糖快速大幅波

动，有助于降低糖尿病和心血管疾病的

发生风险。

坏碳水：甜蜜陷阱

坏碳水多为精加工或添加大量糖的食

品。好吃到令人上瘾，但是营养价值低，几乎

只提供能量，升糖速度快，易引发血糖骤升

骤降，导致“过山车式”的饥饿感，饱腹感差，

很容易进食过量。长期大量食用坏碳水，会

增加肥胖、糖尿病、心血管疾病等慢性病发

生风险。

如何科学吃碳水
优化结构

多选择全谷物、薯类、杂豆等好碳水，减

少精制谷物和含糖饮料的摄入。例如，将 1/3

精白米替换为糙米、燕麦米、杂豆等，或者用

红薯、玉米作为部分主食。儿童、老人及胃肠

消化功能较弱的人群避免全吃粗粮。

控制总量

《中国居民膳食指南（2022）》推荐，每天

碳水提供的能量应占总能量的 50%～65%。

对于一般人群，推荐每天摄入谷类 200～

300克，其中，全谷物和杂豆 50～150克，薯

类 50～100克。需要减重的人群应根据能量

比例适当减少。碳水摄入过少，身体可能被

迫分解蛋白质供能，导致肌肉丢失、脱发、烦

躁易怒、月经紊乱等问题。碳水摄入过多，多

余的碳水会转化为脂肪储存起来，尤其是造

成腹部脂肪堆积。

巧妙搭配

好碳水还得搭配优质蛋白（如豆制

品、鸡蛋、牛奶、鱼虾、瘦肉）和健康脂肪

（如植物油、坚果），尤其是增加植物性食

物的摄入，有助于进一步稳定血糖，增强

饱腹感。

食物多样

每天摄入 3种谷薯杂豆，搭配 4种新鲜

蔬菜和水果，让身体得到全面的营养。

碳水并不是洪水猛兽，关键在于选择好

碳水，控制总量，搭配合理。明天早上不妨把

白面包换成全麦面包，让健康和美味同行，

开启活力满满的一天。

来源：健康中国
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这种说法没有科学依据。
不少减重人士会选择用水果代替正餐。

近年来，多项研究揭示，长期、过量摄入水果

可能存在健康风险。

水果中果糖含量相对较高。果糖的代谢

几乎仅在肝脏中进行，少量果糖可被肝脏正

常处理，但长期过量摄入会导致果糖堆积，

增加肝脏损伤风险。

另外，摄入过多水果本质上等同于摄入

过量糖分。高糖饮食会提高体内炎症因子水

平，加速细胞老化。同时，过量摄入水果可能

增加心脑血管疾病的发生风险。

由此可见，过量摄入水果对肝脏健康、

健康体重管理及整体健康，均有不利影响。

这些吃水果习惯不可取！
《中国居民膳食指南（2022）》建议，健康

成年人每日摄入 200~350克新鲜水果，但以

下食用水果的方式，并不科学。

×将水果榨成果汁：榨取一杯果汁，通

常需要使用三四个水果，这会使人在不知不

觉间摄入远超正常量的果糖。此外，榨汁过

程会导致水果中的膳食纤维和维生素大量

流失，营养价值大打折扣。

×熟吃水果多加糖：煮水果本身不会

显著破坏营养（仅维生素 C 等少数营养素

对热敏感），但额外加糖会使糖摄入严重

超标。

×晚饭用水果代餐：夜间消化功能减

弱，若大量食用水果或仅吃高糖水果（如菠

萝、荔枝等），不仅难以达到减重的目的，缺

乏蛋白质的晚餐还会影响肌肉合成，长期可

能使代谢率降低。 来源：健康中国

水果代餐，多多益善……是真是假？

“碳水”选对了，吃得饱还不长胖

“七八分饱”到底怎么界定？
学会这 3 招，吃对真能瘦

来源：健康中国
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