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网上非常流行的食肉减肥法，让很多人趋之若鹜。具体做

法是，减肥期间忌食淀粉和糖，连水果也一点不能吃。最好以

肉类配大量蔬菜或肉类配鸡蛋；要彻底戒糖和淀粉，就算喝咖

啡、奶茶，也不能加糖；减肥期间要喝大量的开水。

减肥根据是，肉类可 以为人体提供生命活动必须的蛋白

质，而且容易产生饱腹感。这就是我们常说的低碳无糖减肥方

法，最多人尝试。

一次偶然的机会，在加州大厨出品的三文鱼塔里，尝到

了令我印象深刻的食材——牛油果，不经意看还找不出它的

身影，它夹在面包与三文鱼之间，就一小点，味道已然十分霸

气，最后口中除了三文鱼的鲜甜，余下的尽是同乳酪一样的馥

郁美味。就是这场品尝会，让我对牛油果产生了兴趣，这种大

核的热带水果看似其貌不扬，但营养价值很高。有“一个牛油

果相当于三个鸡蛋”、“贫者之奶油”的美誉。在台湾，牛油果

被人亲切地称为“幸福果”，因为它口感绵密细致，有着淡淡

的香味，还可以止咳、化痰、清燥。果肉中所包含丰富的维生

素种类以及蛋白质,还具有降低胆固醇和血脂、保护心血管的

重要功能。稍加留心，竟然发现很多知名化妆品品牌都有牛

油果成分的产品，据说这是根据日本的研究者的发现，牛油

果中丰富的甘油酸具有强大的美容功能，能够柔软和滋润肌

肤，并收缩粗大的毛孔。

最近，有朋友来家，我常常用它做小点心来招

待。不用切块儿也不用洗碗，很简便，又健康。牛油

果对切，去掉核，皮向下，装在盘里，在果核留下的洞

里，加点儿酱油和芥末，吃的时候，拌匀芥末酱油，用勺

子舀下一小块，蘸着吃，那种口感真的是中西合璧，再点

到为止聊上几句它的营养，得到一众朋友的大爱。

食肉也能减肥？

营养师揭秘

这方法在短期内减重明显，在起初4～7天里，体重

明显下降。但是，每1克碳水化合物需要结合4克水，以糖

原的形式储存在肝脏和肌肉中，也就是说，当开始节食几

天，机体消耗量所有的储备糖原（大约500克），你还会

失去大约2千克的水分。所以在减轻5斤多体重里，不会有

一点点脂肪。一旦恢复到正常的饮食，糖原的储备会立

刻恢复，连同相应的水分。因此，体重减少也只是体重减

少，而没有脂肪的减少。人们却错误的认为，他们在快速

的减去脂肪。

另外，在持续低碳水化合物摄入的状态下，人体要

开始消耗脂肪和肌肉来提供能量，在这一过程中，机体

会产生大量的酮体。这种饮食方式会引起酮体在体内

的蓄积，很可能会导致胰岛素的非正常代谢（这是胰岛

素抵抗的反应，因为现在胰岛素水平过低了），导致低

血压，疲倦，骨质疏松等。也可以说我们用健康的代价

换取了暂时的假性瘦身。再有如碳水化合物食品摄取不

足，可能造成脑细胞所需要的葡萄糖供应减少，会出现

头晕，无力，烦躁，晕倒等问题，对学习、记忆及思考力造

成伤害，女性则很容易出现月经不调，闭经等情况。

最爱“奶油果”

为什么拖延症屡教不改？

我做事情总是拖拖拉拉，任何事不拖到

最后一刻不行动，就算是火烧眉毛了，我也不

为所动，优哉游哉。比如，最近要交月度工作

汇报，还有两三天时间，我却没有一点心思去

弄。通常，我都是在最后一天晚上，通宵加班才

搞完。我喜欢把“忙里偷闲”当做拖延的借口，父

母总说我为人散漫，没有上进心。我也因为缺乏

时间观念吃了不少亏，可是屡教不改。但在静下

心来的时候内心十分懊恼，心里想着要改改这

爱拖延的坏毛病，可是决心有了，行动又被无限

期拖延了。我该怎么办？             ——Wendy

你好，wendy。你将你的问题归于因为“缺

乏时间观念”，但我相信，即使你有了时间观念

后，也未必能克服拖延。问题并不在于观念，而

在于行动的能力。你知道自己的问题，你知道这

个毛病不好，你知道必须要改变了，你缺少的只

是方法。

既然缺少方法，那么我们就来讨论方

法。心理学中有一种暂停的方法，可以推荐你

使用。你是否记得，当你拖拖拉拉不行动的时

候，你在干什么？玩游戏？刷微博？出去玩？或

者发呆？究竟是什么在占用你的时间？谁在“捣

乱”，谁在占用时间，那么就远离他。游戏可以卸

载，微博可以断网，发呆可以想想自己最后一晚

加班搞完的窘迫。利用这样的方式使得自己暂

离干扰，停止拖延。

最后，拖延症现在似乎是很多人的通

病，经常有人声称自己得了拖延症。这虽然是一

个存在的现象，但不要让它成为一种理由。每

当面临任务时就想起自己是一个“拖延症”，那

就相当于给了自己一个拖延的理由。人有了理

由，一切的行为也就“顺理成章”了。
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