
“馒头配水，瘦成干鬼”。这阵子，社交

平台一种“馒头减肥法”火了。很多博主开

始了馒头配水减肥法挑战，晒出自己一日

三餐只啃白馒头的视频或照片，期待着轻

松实现体重的断崖式下跌，评论区也有不

少人跃跃欲试。

可是，这种风靡网络的减肥法，究竟是

一条减肥的“捷径”，还是一个潜伏着健康

风险的“深坑”呢？这篇文章就来揭穿“馒头

减肥法”的真面目。

吃馒头能减肥？当心“减”出大问题！
先说答案：这是一个误解。很多人认

为，馒头热量不高，而且能填饱肚子，只

吃馒头总热量摄入就低了，自然会瘦。这

虽然听起来有道理，但人体的代谢机制

很复杂，这种极端的饮食方式，不仅可能

不会掉脂肪，还会让身体面临很多健康

问题。

1.馒头变身血糖刺客，增加糖尿病风险

白馒头的主要成分是精制小麦粉，属

于典型的高升糖指数（高 GI）食物，会让血

糖在短时间内急剧升高。为了降低过高的

血糖，胰腺会分泌大量胰岛素，胰岛素会促

进脂肪合成与储存，并抑制脂肪的分解。大

量胰岛素会导致血糖在短时间内又快速下

降，甚至低于正常水平。这种血糖的剧烈波

动会向大脑发送饥饿信号，让人在下一餐

前饥饿感明显，并渴望更多的高碳水食物，

不利于控制食欲。更重要的是，对于本身就

存在胰岛素抵抗或糖耐量异常的人群来

说，反复用高 GI食物刺激血糖，会大大增

加患糖尿病的风险。

2.营养不良，感觉身体被“掏空”

人体需要蛋白质、脂肪、碳水化合物、

维生素、矿物质和膳食纤维等多种营养来

维持正常生理功能。白馒头主要提供碳水

化合物，其他营养成分较为匮乏。三餐只吃

白馒头，会引发一系列健康问题。

1）馒头中的蛋白质含量不高，只有 7

克 /100克，而且不属于优质蛋白。全天只

吃 3个馒头，大约只摄入近 25克蛋白质，

连成人每天蛋白质需求量的一半都不到。

长期蛋白质摄入不足，身体会分解肌肉来

供能，导致基础代谢率降低，变成“易胖难

瘦”体质。同时，还会出现免疫力下降、皮肤

松弛、头发干枯脱落等问题。

2）白馒头膳食纤维很少，只有 1.3克

/100 克，3个馒头大约摄入不到 5 克膳食

纤维，与每天建议吃够 25~30克膳食纤维

相差甚远。长期缺乏膳食纤维可能导致便

秘，影响肠道菌群健康，甚至增加肠道疾病

风险。

3）只吃馒头还会导致多种维生素、矿

物质、必需脂肪酸等营养的缺乏，身体会面

临贫血、骨质疏松、神经系统损伤、激素紊

乱、闭经等多种健康问题。

3.热量骤降，损伤代谢

我们来算一算，馒头配水减肥法，每天

只吃 3个馒头，其余就是喝水。一个中等大

小（约 100 克）的馒头，热量大约

230千卡。如果一天只吃三个馒

头，总热量摄入可能不足 800千

卡，属于极低热量饮食的范畴。这

会促使身体开启“节能模式”，降

低基础代谢率，一旦恢复正常饮

食，极易导致体重反弹。“馒头减

肥法”初期掉秤快，很大程度上是

一种假象，更让人扎心的是，即便

采用这种方法，也不一定人人都

会瘦，社交平台上的评论区就有

大量“翻车”反馈。

另外，网上还出现了改良版

的馒头减肥法，采用“汉堡式”吃

法，用馒头夹着蔬菜和鸡蛋等食

物一起吃。这种方式确实比“只吃

馒头 +水”要好，因为它补充了部

分膳食纤维、蛋白质和维生素，相

对来说增加了不少营养摄入，但

不一定对每个人都有效。

如果以前吃一碗蒸米饭（约

130克，150千卡），现在换成 1个

馒头（230千卡）夹菜，体重很可能

纹丝不动，甚至增加。反之，如果

之前吃两大碗米饭或者一个大吐司面包，

热量均超过了 300千卡，如今将主食换成

1个馒头，那倒是会瘦下来。不过这本质其

实是总热量降低的结果，而不是因为“馒头

夹菜”。整体来看，无论是极端的“馒头配水

减肥法”还是改良版的“汉堡式馒头减肥

法”，都不是减肥的捷径。馒头并不能成为

减肥的主角，营养均衡下的热量缺口才是。

这样吃馒头，对体重血糖都友好
虽说“馒头减肥法”不是减肥的理想方

式，但馒头还是可以吃的。馒头作为传统主

食的一种，只要吃对了就是健康饮食的重

要角色，不仅对控制体重有益，也不用担心

会升高血糖。

1.选对馒头

市售的馒头为了追求更好的口感，很

可能会添加糖、奶油等高热量原料，能自己

做最好。与白馒头相比，更推荐杂粮馒头，

比如用全麦粉、荞麦粉、玉米粉、燕麦粉代

替部分白面制作的馒头。能增加膳食纤维、

蛋白质、B族维生素以及矿物质的摄入，有

助于降低 GI值，也能提供更好的饱腹感。

另外，还可以在制作馒头的过程中加入奶

粉、黄豆粉、麸皮，为馒头的营养加分。如果

选购成品馒头，建议优先选择全麦、杂粮馒

头，少吃白馒头，加糖加油的更要少吃。

2.吃对搭配很重要

每餐都遵循“1个拳头的主食 +2个拳

头的蔬菜 +1个拳头的优质蛋白质”的黄金

搭配公式，其中蔬菜中的膳食纤维和蛋白

质食物比如瘦肉、鱼虾、鸡蛋、豆制品，都能

有效延缓胃排空、平稳血糖。有数据显示，

只吃馒头的情况下，GI值为 80以上，属于

高 GI食物，如果搭配上蔬菜和蛋白质食物

GI值会大幅度下降，成为低 GI的一餐。

3.改变进食顺序

先喝汤 /水增加些饱腹感，稍作休息

后再吃蔬菜和蛋白质食物，最后吃馒头。这

样有助于控制食欲，对减肥和控制体重有

积极作用，同时也有利于平稳餐后血糖。

4.吃对量，管住总热量

“摄入总热量＜消耗总热量”才能达到

减肥的效果，对于一般轻体力劳动的女性

来说，如果主食吃馒头，控制在 1个拳头大

的量即可，男性最多不超过 2个。总结减肥

没有捷径可走，馒头减肥法也需要理性看

待，“馒头配水”对血糖很不友好，也容易导

致营养不良，身体出现多种问题；即便是

“汉堡式馒头减肥法”也并非减肥利器，瘦

下来不是馒头的功劳。 来源：科学辟谣
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沙棘原浆能治百病？
这种说法完全没有科学依据。

沙棘原浆，是指以沙棘鲜果加工而成，

未经稀释、浓缩及调配的沙棘汁。其营养价

值与沙棘鲜果相当，含有丰富的维生素 C、

类胡萝卜素、黄酮类物质、原花青素等成

分，此外维生素 E、钙、镁、锌、硒等营养含

量也很不错。但营养丰富不等于可以治疗

疾病，更别提治百病。

首先，根本不可能存在某一种食材

能治百病。不同的病，病因不同，治疗上

应该是根据具体病情和病因，以及医生

的诊断对症治疗，不能盲目依赖某一种

食材。

其次，沙棘原浆虽然含有丰富的营养

成分，但它的含糖量也不低。沙棘鲜果的糖

含量就有 10%左右，更别提打成汁后，只会

更高。而且沙棘原浆口感相当酸涩，很多商

家都会建议搭配蜂蜜一起喝，含糖量进一

步升高，稍不注意就会摄入超标，反而可能

影响饮食健康。

最后，健康的饮食应该注重均衡摄入、

营养全面。沙棘原浆虽然含有丰富的营养

成分，但并不能满足人体所有的营养需求。

在饮食选择上应该注重均衡和多样化，遵

循科学的饮食原则。

来源：科学辟谣

馒头减肥法爆火！这种方法真的靠谱吗？
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