
假期如何控制体重
引网友热议

天气渐渐凉了，但是大家减肥的热度依然有

增无减。再加上马上到中秋假期了，免不了要聚会，

假期饭局就已经排得密密麻麻，各种饭局不仅让不

少人感觉吃不消，在外进食带来的高热量也悄然转

变成了恼人的脂肪。大家除了讨论到来的假期，也

在讨论如何能在假期的饭局上避免“长肉”。“进食顺

序”减肥法成了不少网友的话题。

@海岸线：电梯里，一个小女孩拿着
可乐一直晃啊晃。“你这样打开的时候会
喷出来的！”我好心提醒她。“我知道！”“知
道你还晃？”“我给我哥买的……”

@酒酿麻薯脆波波：我要做的事：把
洗衣机里的衣服晾上、把床单洗了、发两
个邮件、把草稿图发给同事确认、把昨天
的 PPT 看完、上网课兴趣班、读新买的工
具书且做好笔记、把厨房的碗洗了、整理
冰箱、倒垃圾、浇花剪枯叶、换新床单、擦
电 视 机 柜 上 的 灰 、拆 快 递 并 且 把 纸 盒 叠
好、发退货快递……我正在做的事：嘿嘿，
小狗真可爱！

@风吹麦浪：老婆把家里的一个小塑
料 凳 子 踩 坏 了 。我 问 她 ：“ 你 是 不 是 又 胖
了？这个是你踩坏的第二个凳子了！”老婆
忙解释：“我没胖！这个是塑料凳子，上次
的那个是铁的！”

据新浪微博

微笑话

@庆山：所 有 知 识 的 累 积 、递 进 、深
化、扩展，都不可能通过信息与语言的碎
片来获得，轻松的娱乐或各类科技载体也
带不来这些，只有高强度的、系统的阅读
与思考才能逐渐整合一个人的精神结构。
这种阅读不能局限于任何狭窄的地域性、
单一信念及偏见，也不能浮于表面。学习
需要足够的专注与恒持。

@王人平：确信自己无论遭遇怎样的
挫折和困境，都有一个家可以回，一盏灯为
自己而亮，一份爱随时守候，是一个孩子成
就人生的勇气、信心和力量的最大来源。正
如温尼科特所说：“孩子必须确认自己可以
随时回家，才可以安心地向前发展。”

@张德芬：我们很多时候把依赖当
成了爱，当看到别人没有自己也活得很好
的时候，内心就会莫名其妙地生气，觉得
对方不爱自己了。其实真正的爱，是给对
方自由，也给自己自由。

@卢思浩：其实每个人都一样，都有自
己的野心又都有脆弱的时候，只是有些人
在每个可以选择放弃的节点，都选择前行。
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让我看看，里面到底有什么。
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对于女孩子来说，减肥是永不过时
的话题，有网友调侃自己是“一年四季都
在减肥”，更有网友说自己没有明确的减
肥方法，“天天减肥，天天肥”。说起自己
的减肥方法，减肥群里的群友们各抒己
见。

网友柳絮说自己采用的是“16+8”
间接性断食法，这个减肥方法是她认为
最有效最无痛苦最容易坚持的一个方
法。“16+8”间接性断食法就是把一天吃
的东西在 8 小时内吃完，然后 16 小时断
食。这种方法很多人在用，非常好执行。
这个减肥方法的原理在于人体消化食物
的能力是有限的，每天不能吃太多，否则
会有多余热量在体内聚集，而在短短 8

小时之内，人的进食欲望并不会太强烈，
比如吃过一餐还没有消化，并不想着再
吃下一餐，可是超过 8 小时就不能再进
餐，即便有饥饿感，也不能继续进餐，这
个时候就可以抑制食物总摄入量，从而
管理总热量，实现热量管理辅助减肥的
目标。

另外就是人类消耗能量会优先消耗
糖类，在空腹时间较长后，才会开始消耗
脂肪。因此这个减肥方法的关键是空腹
16 小时，如果你饿了就吃、就补充糖分，
那么身体永远也不会去消耗脂肪。该减
肥法让你在 16 小时内只喝水，什么都不
吃，这样身体自然会在消耗完糖分以后
去消耗脂肪，达到减肥的目的。

具 体 实 操 就 是 ，早 上 9 点 吃 早 饭 ，
下午 5 点前吃完晚饭，之后禁食。或者 8
点吃早饭，下午 4 点前吃完晚饭，以此
类推。

网友小橙子采用的是液断减肥法。
液断减肥法通常是指在规定的减肥时间
内，一般是 3-5 天，只进食液体的东西，
如饮用水、酸奶、咖啡，甚至可乐、奶茶等
饮料均可，断绝所有正常的固体饮食，以
达到减肥的目的。

这两种减肥方法对于自律性差的人
来说很难坚持，“有没有一种能够容易坚
持、不用节食的减肥方法，让我可以在这
个中秋假期不吃胖几斤呢？”群友韵儿在
群里问大家。

各种减肥法火遍网络
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调整进食顺序有助减肥
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如何避免假期长胖？从饮食入手则
成为最为有效的途径。我们可以选择天
然的、加工程序较少的食品，如全谷类食
品，如糙米、全麦面包等，也包括番薯、玉
米等粗粮，它们所含膳食纤维比较多，可
以带来较强的饱腹感。此外还有新鲜的
蔬果，鱼肉、家禽等，但猪牛羊等红肉类
则不建议吃太多。如果想要吃点零食，
坚果类如核桃、花生、杏仁等都是不错的
选择。

高热量的精加工食品则应少吃为
妙，不推荐的是高油、高脂、高糖的高热
量食品，这些多数是精加工食品，如油炸
食品、蛋糕等，尤其是中秋节的月饼，它
们热量高且饱腹感低，很容易吃个不停

导致热量超标。
虽然假期外出就餐总少不了，但我

们仍然可以让超标摄入的热量尽量少一
点。要想避免外出就餐吃得太多，进食
顺序很有讲究。记者查阅资料后了解
到，相比于一上来就吃主食，其实是有更
少长肉的吃饭顺序：先吃菜，然后吃肉、
蛋、鱼等，最后吃主食。

这个顺序会更能帮你早早感到饱、
一直觉得饱，而不至于这一餐和下一餐
都吃太多。

这个办法，对于主食总是吃超量的
“碳水爱好者”特别有效。吃菜的顺序应
该先是汤，然后是青菜，这两种食物热量
一般不高，但可以增加饱腹感。尽量不

要点饭后甜品，而可以选择用水果来代
替。

长胖其实就是长期摄入的能量大于
消耗的能量，多余的能量转化成脂肪在
体内堆积的过程。想不胖那就想办法减
少总能量的摄入，或者加大能量的消耗，
但是如果你不愿意少吃又不想多动，那
不妨试一试改变进食顺序吧，感觉肚子
饱饱的同时又有助于减少能量的摄入。

如果聚餐真的吃撑了怎么办？如果
的确很饱，到了下一顿就餐的时候依然
一点都不饿的时候，可以暂时跳过那一
顿。等肚子饿了再进食，这样总热量可
以相对比较平和一些。
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网友晒的减脂餐


