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“暴瘦果蔬汁”是什么？

所谓的“暴瘦果蔬汁”减肥法是
一种追求短期内快速减重的极端饮
食法，其核心是用大量低热量、高纤
维的果蔬汁完全替代正餐。比如以
西芹、黄瓜、菠菜为主，少量苹果、梨
来调味的果蔬汁。

这种果蔬汁的特点是严格避免
添加糖、奶制品；用破壁机保留果蔬
渣以增强饱腹感；如果每日只拿果蔬
汁当饭，其总热量极低，通常仅有
500-800大卡，远低于人体基础代谢
需求。

快速掉秤的假象

体重数字短期内骤降，其实并非
真正的“减脂”，而是身体在极端节食
下的假象。

水分大量流失 糖原就像身体的
“能量储备粮”，当人体热量摄入严
重不足时，身体会优先分解储存的
糖原供能。每消耗 500克糖原可伴
随约 1.5-2公斤水分流失。与此同
时，果蔬汁高钾低钠，打破电解质平
衡，可引发利尿效应，加剧身体脱
水。这一切就导致明明体重数字下
降明显，但体型变化不大，且恢复正
常饮食后水分迅速补充，体重快速
反弹。

宝贵的肌肉被分解 果蔬汁几乎
不含优质蛋白质，单一靠果蔬汁

“续命”，会造成蛋白质匮乏。这个
时候，就需要身体里的肌肉做出牺
牲了。热量不足时，身体为保命会
分解肌肉蛋白质转化为葡萄糖供
能。长此以往，肌肉流失导致基础
代谢率下降，后续减脂更困难，且
极易复胖。

脂肪消耗微乎其微 更扎心的事
实是，你一心想甩掉的肥肉一点没
少。当每天热量摄入低于 800大卡
时，我们的身体会启动“保命模式”，
优先保护脂肪储备，转而分解肌肉和
糖原。

不仅如此，极低热量会抑制促
进脂肪燃烧的激素分泌，进一步阻
碍减脂。

一句话总结：掉秤快不等于减脂
成功，很可能是“水分”和“肌肉流失”
的假象。

“促代谢”夸大其词
“助排毒”无益有害

“加速代谢”是夸大其词 部分果
蔬汁，如苦瓜汁虽含有某些植物化学
物（如苦瓜素），在动物实验中显示有
潜在作用，但人体需摄入极大量才可
能有效，日常饮用果蔬汁远达不到有
效剂量。

“排毒”实则是副作用 人体自身
有完善的肝、肾、肠道排毒系统，无需
额外“排毒”。果蔬汁的高纤维和果
酸可能刺激肠胃，引发腹痛、腹泻，造
成“排毒”假象。而高钾低钠的果蔬
汁所导致的利尿效应也非健康排
毒。更何况，生蔬菜中的凝集素、草
酸等物质反而可能加重肾脏负担，增
加肾结石风险。

记住，身体需要的不是“排毒”，
而是均衡的营养和持久的关爱。

极端减重给健康埋“雷”

“暴瘦果蔬汁减肥法”披着“天然
健康”的外衣，实则是一场对身体的

“掠夺”。它以快速掉秤为诱饵，代价
却是宝贵的肌肉流失、新陈代谢损
伤、严重的营养失衡和多重健康风
险。它给身体健康埋的“雷”可能超
乎你的想象。

营养不良与全身机能受损 果蔬
汁减肥法可导致身体电解质紊乱，出
现乏力、头晕、免疫力下降、贫血等问
题。蛋白质的严重缺乏更是加剧了
肌肉流失，影响免疫、修复等功能。
且脂溶性维生素的缺乏同时影响身
体其他多种生理功能。

脱发危机 体内蛋白质不足可导
致头发的主要成分角蛋白合成受阻，
出现头发细软、易断，甚至脱发问
题 。 而 缺 铁、缺 锌、必 需 脂 肪 酸
（Omega-3）的缺乏，共同恶化了头
皮环境，抑制毛囊功能。

月经失调甚至闭经 脂肪与胆固
醇不足导致性激素合成停滞。铁、
维生素 B12缺乏影响卵巢供血和卵
泡发育。当体脂率过低（＜17%）或
能量严重不足时，可能直接导致
闭经。

血糖波动与代谢风险 榨汁破坏
了果蔬的纤维，使得果糖快速被身
体吸收。过量果糖会促进肝脏脂肪

堆积，不仅增加脂肪肝风险，还可能
损伤胰岛功能，增加胰岛素抵抗和 2
型糖尿病风险。对于糖尿病患者来
说，这种喝着不甜的果蔬汁可能引
发严重血糖波动、酮症酸中毒甚至
昏迷。

消化系统遭殃 空腹饮用酸性果
蔬汁（如橙汁、番茄汁）过度刺激胃
酸，缺乏食物中和，易损伤胃黏膜，导
致反酸、灼烧感甚至胃炎。而长期缺
乏固体食物，会导致肠道蠕动减弱、
益生菌营养不足，易引起便秘或菌群
失调。这对于有胃肠道疾病的患者
风险就更大了。

健康甩肉“减脂保肌”是王道

真正的健康减脂，绝不是短期的
数字游戏，而在于回归平衡膳食、合
理运动和可持续的生活方式，目标是
减脂保肌，培养受益一生的习惯。

适度制造能量缺口 每日热量缺
口建议控制在 300-500大卡，总之不
要超过全天能量总消耗的 20%。坚
决避免每日低于 800大卡摄入量的
极端节食。

均衡营养是基石 蛋白质的摄入
要占总热量 15%-25%，要依据个人
体重，按照每公斤 1.2克-1.6克的比
例，足量摄入蛋白质，优先选择蛋、
鱼、禽、豆制品，保护肌肉，增强饱腹
感。健康脂肪可维持身体激素平衡，
以不饱和脂肪为主，比如橄榄油、坚
果、深海鱼等。

与此同时，复合碳水化合物要占
到 45%-55%，日常选择低 GI食物，
比如全谷物、薯类、豆类，避免精制糖
和过度加工食品。

蔬菜水果不可或缺，但应优先吃
新鲜、完整、本色的，而不是加工过
的。榨汁破坏纤维结构，糖分快速释
放入血，导致血糖飙升。喝一杯苹果
汁的升糖速度和幅度远高于吃一个
完整的苹果。记住：吃全果，少喝汁，
身体更欢喜。

运动必不可少 每周 150分钟中
等强度的有氧运动，如快走、游泳、骑
行等，改善心肺功能。与此同时，每
周进行 2至 3次力量训练，可选择深
蹲、俯卧撑、哑铃等，增加肌肉量，提
高代谢。

日常多站立、多步行，日积月累
可多消耗 200-400大卡的能量。

开学啦！孩子重返校园，上午课
程任务重，一顿营养充足的早餐是维
持大脑运转、保障学习效率的关键。
很多家长发愁早餐该怎么安排，下面
就和大家说说，开学季孩子早餐该怎
么吃。

不吃早饭的危害不止一点

早饭，是一天三餐中非常重要的
一顿饭。早饭所提供的能量和营养素
不仅能满足体格发育的需要，也是维
持大脑认知能力的需要。

长期不吃早饭，可能导致很多问
题，如能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物
和某些微量营养素如钙、铁、维生素
B2、维生素 B12、叶酸、维生素 A等不
足，而这种不足并不能通过吃午饭来
进行补偿。

降低学习成绩 不吃早饭或早饭
营养不充足的儿童血糖水平相对较
低，不能及时为大脑的正常工作提供
充足的能源物质，从而损害认知能力
和学习能力，降低学习成绩。

增加肥胖风险 不吃早饭还会导
致午饭前饥饿感增强，容易在午饭时
吃更多的食物，摄入更高的能量，导致
肥胖风险增加。

降低儿童疾病抵抗力 经常不吃
早饭，还会影响胃酸的分泌、胆汁的排
出，减弱消化系统的功能。另外，不吃
早饭还会降低儿童对疾病的抵抗力。

吃好早饭的三要素

《中 国 学 龄 儿 童 膳 食 指 南
（2022）》建议，儿童应保证每天吃早
饭，并吃好早饭。想要吃好早饭，要
做好以下三点：

食物量要充足 每日吃的早饭要
确保提供的能量和营养素占全天食物
能量的 25%-30%。

食物品种要多样 早饭食物尽量
色彩丰富，适当变换口味，提高儿童
食欲。

早饭的时间有讲究 吃早饭的时
间应在 6:30-8:30之间，留出充足的就
餐时间，最好在 15-20分钟之间。

早餐至少包括这三类

早饭应包括以下四类食物中的三
类及以上，各类食物的量可因人而宜：

谷薯类 如馒头、花卷、全麦面包、
面条、米饭、米线、红薯等。

蔬菜水果 新鲜蔬菜，如菠菜、
西红柿、黄瓜等，水果如苹果、梨、香
蕉等。

动物性食物 鱼禽肉蛋等，如鸡
蛋、鱼、虾、鸡肉、猪肉、牛肉等。

奶类、大豆、坚果 奶类及其制品，如
牛奶、酸奶；豆类及其制品，如豆浆、豆腐
脑、豆腐干等；坚果，如核桃、花生等。

儿童早餐可以参考以下搭配

中式早饭 一个全麦馒头、一份青
椒炒鸡蛋、一杯牛奶、半根香蕉。

西式早饭 两片面包夹切片奶酪、
黄瓜片和煎鸡蛋、一杯酸奶+果仁。

“暴瘦果蔬汁”让你掉秤快？
专家：身体垮得更快

“三天瘦五斤”“一周大变

身”……你是否也曾被这样的广

告吸引，心动于一杯果蔬汁就能

“轻松暴瘦”？“暴瘦果蔬汁减肥

法”凭借其快速掉秤的承诺，吸引

了不少人尝试。但这种以果蔬汁

完全替代正餐的极端方式，真的

健康有效吗？

今天，就让我们一起揭开这

种“快速瘦身法”的老底，看清其

背后隐藏的伤身真相。
■据《北京青年报》

开学愁早餐？
这样搭营养又管饱

■据《北京青年报》


