
新潮饮食花样多 误区也多
时下，低脂饮食、生酮饮食

等众多新潮饮食方式盛行，吸引
着不少人跃跃欲试。 但是，你真
的了解这些“时髦”的饮食方式
吗？ 他们的“真相”是怎样的？ 哪
些人可以尝试？实践过程中要避
免那些误区？广东省妇幼保健院
营养科主任夏燕琼主任医师为
大家一一揭秘。

夏燕琼指出，低脂饮食不代
表不能吃肉，而是不建议吃脂肪
含量较高的肉，此外还应警惕一
些“隐形脂肪”；生酮饮食需要专
业的营养医师帮助制定，并定期
监测期间身体状况、及时进行适
当调整；听起来很健康的素食肉
也不能和健康肉画上等号。

不吃肉 不等于低脂饮食

很多人认为， 只要不吃肉、
少吃肉就是低脂饮食。夏燕琼指
出，这其实是普遍存在的一种误
区， 低脂饮食不建议吃的是肥
肉、动物内脏、禽畜肉皮、鱼子、
虾子、蟹黄等。

事实上，鱼肉、瘦禽畜肉等
含的脂肪并不高， 尤其是鱼肉，
不但含的脂肪不多，而且鱼肉所
含的脂肪是有利于保护心脑血
管和维护视网膜提高视力等的
不饱和脂肪酸，因此，建议常吃
鱼肉，尤其某些深海鱼肉，如三
文鱼、金枪鱼、鲭鱼、鳗鱼、小黄
花鱼、带鱼等。

坚果也是低脂饮食路上的
一枚“糖衣炮弹”。坚果中富含蛋

白质、不饱和脂肪酸、维生素 E、
B 族维生素、钙、铁等，适量摄入
确实有益健康。但其脂肪含量较
高，约达到 40%~70%。 夏燕琼
建议，坚果适量吃就好，每天控
制在 10 克以下。 此外，还要警
惕某些“隐形脂肪”。 如冰淇淋、
奶油蛋糕、点心、油炸食品、加工
肉类如香肠、腊味、午餐肉等含
有较高的脂肪。

正确低脂饮食

“清单”长这样，到底什么才
算低脂饮食呢？

夏燕琼介绍，所谓低脂饮食
是指脂肪、胆固醇比例较少的饮
食： 脂肪摄入量每天限制在
30~50 克， 健康人每天胆固醇
摄入量应低于 300 毫克， 患有
冠心病、高血压、高脂血症等疾
病的患者每天胆固醇的摄入量
应低于 200 毫克。

低脂饮食摄入的脂肪量少、
质优，每天摄入的总能量相对较
低，有益健康，不易长体重，但其
食物相对单一，难长期坚持。

如何正确进行低脂饮食？夏
燕琼介绍，一份正确的低脂饮食
“清单”应该是这样的：

1.�食物多样，谷类为主。
多选择全谷物和杂豆；多选

择蔬菜、水果、低脂或脱脂奶类
和大豆；肉类的选择，以鱼禽（去
皮）为好，蛋类和畜肉类适量选
择，不吃加工肉制品、动物内脏、
鱼子、虾子、饼干等。

2.饮食清淡，烹调选择植物
油。

不吃动物油脂； 选择茶籽
油、橄榄油、亚麻籽油、菜油、豆
油、玉米油、花生油等，每天摄入
不超过 15 毫升； 烹调方法以
蒸、煮、炖、烩为好，不用油煎炸。

3.尽量不在外用餐，不吃快
餐食品。

生酮饮食不代表可以安心
大口吃肉

生酮饮食也是近几年营养
界关注的热门话题，它是一种脂
肪高比例、 碳水化合物低比例、
蛋白质和其他营养素合适的配
方饮食。

很多人一知半解地认为生
酮饮食就是“不吃主食”“大口吃
肉”。夏燕琼指出，生酮饮食是高
脂肪 - 低热卡饮食， 而不是高
脂肪 - 高热卡饮食。 普通饮食
脂肪与蛋白质和碳水化合物的
比例为 1∶9， 而生酮饮食脂肪
与后两者的比例为 3∶1~4∶
1，对碳水化合物的摄入有很严
格的控制。

眼下，越来越多的人借助生
酮饮食减肥，它使身体进入酮症
状态， 燃烧脂肪而非碳水化合
物， 初期减重效果的确明显，不
过较难长期坚持。

“也不建议长期生酮饮食。”
夏燕琼指出，生酮饮食的副作用
也不可忽视， 可能会出现低血
糖、恶心、呕吐、腹泻、厌食等消

化道副作用， 还可能出现嗜睡、
呼吸急促、易激惹、心率快、面部
潮红等过量酮症表现，长期还可
导致微量元素缺乏、 血脂升高、
肾结石、心律失常、生长发育缓
慢、白细胞和血小板的功能损伤
等。 因此，生酮饮食需要专业的
营养医师帮助制订，并定期监测
其间身体状况、及时进行适当调
整。

需要提醒的是，有脂肪代谢
障碍的遗传代谢病、严重肝肾功
能损害、心衰、严重营养不良、肾
结石者不宜尝试生酮饮食。

素食肉并非健康肉 不可多
吃

随着素食的流行，素食肉也
成了餐桌“新贵”，不少人还将素
食肉等同于健康肉。 对此，夏燕
琼指出，素食肉并不能与健康肉
画上等号。

素食肉是一类以大豆为主
要原料， 经过一定的加工工艺，
使其拥有一般肉制品所具有的
色、香、味和口感等特点的仿肉
制品。 从本质上讲，素食肉是大
豆制品，只不过加工的方式与其
他豆制品有所不同。

实际上，为了将素食肉做出
肉的味道和口感，商家往往会在
其中增加较多的油脂和调味品，
这会让其热量及脂肪含量成倍
增加。 此外，素食肉中的含盐量
往往都比较高，不可多吃。

据《广州日报》报道

警惕威胁听力的隐形杀手
日常通勤的地铁上，你是否总

用耳机听音乐看视频？ 到家后，是
不是会打开游戏调大音量，跟着兄
弟一起吃鸡？ 在喧嚣城市中，低头
族们不仅离不开手机，不知不觉耳
机也成为生活必需品。 3 月 3 日是
第二十个“中国爱耳日”， 每年的
“双三”这一天命名为“爱耳日”，是
为了提醒人们关爱双耳，然而形势
并不乐观。 据世界卫生组织最新发
布的数据显示, 目前全球约有 11
亿年轻人正面临着无法逆转的听
力损失风险。

听力下降的征兆有哪些？ 日常
生活中，我们应注意哪些方面有助
于保护听力？ 近日，记者专门采访
了相关专家。

“主流之症”乃炎症

“炎症、先天遗传、肿瘤、噪声、
药物以及一些罕见性疾病均有可
能对耳部和听力造成损伤，其中炎
症是最主要的一个因素。 ”首都医
科大学附属北京友谊医院耳鼻咽
喉头颈外科主任龚树生在接受科
技日报记者采访时表示，在该医院
接待的耳部疾病住院患者中，中耳
炎患者约占 60%。

“除了中耳炎，噪声性耳聋也
是常见的耳部病症。 ”首都医科大
学附属北京朝阳医院耳鼻咽喉头
颈外科主任王宁宇在接受科技日
报记者采访时表示，该院职业病科
曾接收到很多在噪音作业环境下
工作的患者，如来自钢铁厂、矿厂、
嘈杂的织布机厂、机场等长时间暴
露在噪音之中的工人。

在王宁宇看来，一些药物对耳
朵也可能存在威胁，被称为耳毒性
药物。 目前已知的耳毒性药物近百
种，临床中最常见的当属氨基甙类
抗生素。 现有研究表明，氨基甙类
药物对听力的影响因人而异，有些
人携带对该类药物高度敏感的基
因， 有可能注射一剂就会致聋，然
而没有携带对此敏感基因的人，可
能用药时间长达半年也不会引起
听力损伤。“因此，医师对耳毒性药
物应引起高度重视，有相应家族史
的病人也应及时告知医师，为医师
科学用药提供准确信息。 ”

多重征兆应警惕

“听力出现问题的先兆可分为
以下三类：听声困难、能听到声音
却听不清楚、理解不了对方说了什

么。 ”王宁宇告诉记者，“以上概括
的三类先兆，分别对应外耳、中耳，
内耳，中枢在听觉传输过程中出现
了问题。 ”王宁宇说。

具体到不同人群又有哪些蛛
丝马迹呢？“可以从人与人之间交
谈时的距离远近、说话时的音量大
小中对比和观察。 ”龚树生告诉记
者， 通常成年人以正常的音量在 4
米远的距离对话应该能够听清楚，
如果听不清楚且平时自己的说话
声音偏大，有可能已经出现了听力
下降的问题。 对于老年人来说，如
果经常要求重复或者提高音量才
能理解表达者所说的内容，则应引
起高度警惕，原因在于器官衰老常
引起老年性耳聋。 医院对于刚出生
的婴儿都会进行听力早期筛查，此
后定期的听力筛查十分必要。

“家长尤其要注意孩子的一过
性耳痛症状，即持续时间短暂的耳
痛感， 如果睡眠时还伴有张口呼
吸、打鼾等现象，家长应立即关注
孩子的听力。 ”龚树生表示。

三大“杀手”需远离

“噪音无疑是威胁听力的一大
隐形‘杀手’，应避免长时间处于 85

分贝以上的声音环境中。 ”王宁宇
指出，85 分贝大约为汽车在交通繁
忙的马路上穿梭的声音。

“高音量的音乐也不例外。 即
便它不属于噪声的范畴，但是也会
对听力造成损伤。 ”龚树生表示，应
尽量少去 KTV、酒吧等播放高强度
音乐的场所。 有研究发现，在乐队
工作时间越长的乐手，其听力损失
发生的比例越高。

此外，还应远离鞭炮、打靶枪
声等爆炸声，这种脉冲式声波也会
给听觉系统带来麻烦。“随着电子
产品在人们生活、工作中发挥越来
越重要的作用，耳机的使用也愈加
频繁， 但应注意科学调节耳机音
量，尽量减少佩戴时间，别让耳机
成为损伤耳朵的帮凶。 ”在王宁宇
看来，人们在地铁上、嘈杂的餐厅
中或办公室中使用耳机会不自觉
地调大音量，以盖过周围环境的声
音，此时耳机中的声音往往会超过
85 分贝，这种情况下对耳朵的损伤
相比自然环境下更为严重。“耳机
每隔 30 分钟应摘下来让耳朵舒缓
放松一段时间。 戴耳机的总时长每
天最好不超过 2 小时，音量控制在
安静环境下听声舒适的级别。 ”王
宁宇建议。 据《科技日报》报道
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