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关于豆浆的是是非非

“七八分饱”到底怎么界定？

这种水果
与85种药物相冲

其实，牛奶和豆浆各有各的好。
两者蛋白质含量差别不大，并且均为
优质蛋白质，易被人体吸收、利用。
从补钙角度说，豆浆的钙含量仅为牛
奶的1/20，并且吸收利用率也不如牛
奶。在其他营养素上，牛奶不仅含有
豆浆中没有的维生素A和维生素D，
而且多种B族维生素的含量也高于豆
浆。豆浆的优势在于，富含维生素E、
维生素K，以及多种植物保健成分，比
如大豆异黄酮、大豆多聚糖、植物甾
醇、膳食纤维等。此外，豆浆的脂肪
含量为牛奶的一半，并且多为有益健
康的不饱和脂肪。因此，豆浆和牛奶
都是有利于健康的饮品。

这个传言的理由是，空腹喝豆
浆会影响机体对蛋白质的消化吸
收，甚至会造成浪费。其实，只要没
有不舒服，完全可以空腹喝豆浆。
甜豆浆是非常好的解饿食品，1 杯
200毫升的甜豆浆热量为68千卡，其
中 60％左右来自碳水化合物，蛋白
质所占比例只有 27％，根本不会造
成蛋白质浪费。虽然糖本身营养价
值不够高，但是甜豆浆的营养素密
度仍然远远高于饼干、面包、膨化食
品之类，而且它热量低、饱腹能力
强，能迅速缓解饥饿。

“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。”想减肥的朋
友们，搞懂这个，比算能量卡路里简
单多了！

先整明白：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。

教您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
1.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。

2.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。

3.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。减
肥嘛，舒服着来才能长期坚持住，
对吧？

（健康中国微信公众号）

夏天来了，炎热的天气里吃点可口
的水果，别提多爽了！但需要注意的
是：在服用某些药物时同时吃这种水
果，药效可能失控，甚至带来健康风险。

在生活中，有一种常见水果，服药
期间最好别碰，它就是西柚（也叫葡萄
柚）。超过85种药物和西柚相冲。

北京大学第三医院药学部副主任
药师李潇潇：西柚又称葡萄柚，西柚能
使我们在药物使用过程中血药浓度数
倍放大，所以在服用某些药物的时候，
要远离西柚。

专家介绍，患者服下药物后，一般
来说，药物需要在肝脏进行代谢。肝脏
代谢药物时，经常用到一种酶来分解各
种毒素。西柚富含的物质，会显著抑制
这种酶的活性。

如果是在吃他汀的情况下，西柚会
使他汀的不良反应增加，尤其像肝毒性
的，严重可能会产生肝衰。

有研究发现，用西柚汁服用1片他
汀类药物，相当于用水服用12到15片
他汀类药物；在 85 种和西柚相冲突的
药物中，很多是常见药，那么，大多数患
者是非专业人士，很难记住它们，怎么
办呢？

北京大学第三医院药学部主管药
师庞宁：大家可以简单判断的一个方法
就是查阅说明书，如果说明书中对药物
的代谢记载了它可以通过3A4酶代谢，
那么它就会和西柚发生冲突，大家在服
用药物的时候要记得远离西柚。

北京大学第三医院药学部副主任
药师李潇潇：如果吃了西柚，间隔 6 个
小时再服用药物。

下图是会受到西柚影响的部分药
物，要注意的是，名单并不全面，所以最
稳妥的建议是：但凡吃药，避免短时间
内同时吃西柚。

豆浆不仅味道香醇、营养
丰富，价格也很亲民。然而，
网上流传着很多关于豆浆的
传言，让人真假难辨。一起来
看看以下几个流传最广的传
言到底是真是假。

学会这3招，吃对真能瘦！

这个传言的理由是，豆浆含有
雌激素，会加重乳腺增生，甚至引
发乳腺癌。事实是，豆浆对乳腺有
保护作用，乳腺增生的人也可以
喝。目前国内外的调查，并没有发
现豆制品有促进乳腺增生或者乳
腺癌的作用。相反，在有豆制品摄
入传统的亚洲国家所进行的流行
病学研究证明，豆腐、豆浆等大豆
制品对于控制雌激素水平、预防乳
腺癌发生有一定的好处。不过，这

并不意味着大豆异黄酮可以随便
吃，因为大豆、豆制品和大豆异黄
酮，这三者并不是一个概念。豆浆
虽然含有大豆异黄酮，但是毕竟含
量比较低，吸收率不够高，而且除
了大豆异黄酮之外，还含有其他很
多抑制细胞过度增殖的成分，比如
蛋白酶抑制剂、植酸、单宁、膳食纤
维等。因此，最好在医生的指导下
服用大豆异黄酮保健品。

（生命时报）

传言传言55..乳腺增生的人不能喝豆浆乳腺增生的人不能喝豆浆

这个传言的理由是，豆浆含有
类似雌激素的物质，儿童经常喝会
引起性早熟，男人喝会女性化。其
实，豆浆中的大豆异黄酮是一种植
物性雌激素，可以与不同组织器官
的雌激素受体结合，发挥类雌激素
或拮抗内源性雌激素的作用。如
果每天喝1杯豆浆，这些植物雌激

素对人体的影响很小，不可能引起
儿童性早熟。男性体内雄激素含
量很高，一杯豆浆中的植物雌激素
也不可能逆转激素平衡，因此不会
影响男性性征或男童正常发育。
研究表明，适量摄入大豆异黄酮不
仅有利于预防糖尿病和心脏病，还
有利于预防前列腺癌。

传言传言44..孩子和男人不能喝豆浆孩子和男人不能喝豆浆

这个传言的理由是，豆浆是由大
豆制成的，而大豆里面嘌呤含量很
高。其实，豆浆的嘌呤含量并不高，
痛风患者缓解期可以少量喝。大豆
的嘌呤含量的确略高于瘦肉和鱼类，
但打豆浆时会加入大量水，嘌呤已经

被稀释。数据显示，甜豆浆的嘌呤含
量为29毫克/100克，低于猪肉（138
毫克/100克），属于低嘌呤食物。然
而，考虑到豆浆的饮用量较大，通常
会是200毫升以上，因此，痛风病人在
急性发作期最好不喝豆浆。

传言传言11..豆浆营养不如牛奶豆浆营养不如牛奶

传言传言22..空腹时不能喝豆浆空腹时不能喝豆浆

传言传言33..痛风患者不能喝豆浆痛风患者不能喝豆浆
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