
压力一大就发胖，有救吗？

不确定环境是否安全时，动物会增加进食，人

也一样。不知不觉，就多吃下一份牛排两杯红酒三

球冰淇淋四五十根薯条。然后就裤带渐窄人痛悔。

累个贼死，还生生累胖了。老板走过瞟一眼，以为

这身肉是闲出来的——看君尚有余力，要不，再加

一成工作量？

压力不仅会致癌，而且会致肥。过劳死与过劳

肥，对现代人而言，简直说不好哪个更可怕些。工

作压力一大，肥胖发生率高出73%，英国伦敦大学

学院的埃里克·布伦纳追踪上万人研究19年，得出

这条恐怖结论。

工作压力大，那么辞职总可以吧？不行，辞职

后工作压力倒是小了，可金钱压力就大了，一样致

肥。2011年，牛津一项研究比较了挪威瑞典等高福

利国家和美英澳加等自由市场国家，发现虽然富裕

水平相仿，自由市场国家的国民肥胖人数足足多出

三成，为什么呢？为钱所困，为不确定而忧呗。自由

是有代价的。自由了，风险就大，就得为自己多负责

多打算多操心多烦恼，压力也就大了，肥肉跟着来

了。德国同样发现金钱压力致肥，普通德国人11%

肥胖，欠一屁股债的德国人25%肥胖，风险直接翻

了一番还多。

为什么压力大就会胖？因为在压力下，人会多

吃许多，而消耗没那么大。如今的脑力工作，一做

就叫人饥肠辘辘，原因是大脑挑食，只肯消耗血

糖，不肯动用脂肪。血糖一下降，大脑就着急能量

不够，于是发出“好饿好饿”的信号。然后人的直觉

反应就是翻箱倒柜地找高糖高油高盐的零食，吃下

肚后血糖急升，大脑解除警报，人才松一口气。

新的问题又来了，大脑消耗不掉零食转化成的

全部血糖怎么办？剩下的血糖有两条出路，一部分去

肌肉里合成肌糖原，一部分转成脂肪存在全身上下。

假如平常锻炼不够，身上没几块肌肉，好了，肌肉那

边存不下，就全变脂肪。特别是零食高糖高油时，把

胰岛素刺激得大量分泌，更会促进脂肪合成。 

怎么办？第一条办法，别吃。不要相信自己的

本能反应——当身体渴望垃圾食品时，其实身体并

不缺能量，贮存的一大堆脂肪还没动用呢。忍无可

忍，从头再忍。实在饿得难受，稍稍吃点健康零食，

沙拉苹果酸奶绝对好过蛋糕饼干巧克力。健康食品

之所以“健康”，就在于它能缓慢释放血糖，让血糖

保持平稳，而非急上急下。另外，三餐尽量低脂肪高

纤维，多吃点杂粮，少吃点白米精面，也有助于减少

血糖波动，不让大脑饿到抓狂。

第二条方案，增加睡眠。压力下，人往往睡眠

减少——有时是为了赶工而开夜车，有时纯粹是翻

来覆去睡不着。睡眠少了，人体内分泌也会变化，抑

制食欲的瘦素变少，增加饥饿感的“饥饿激素”增

加。法国研究显示，如果连续两天每天只睡4小时，

饥饿激素水平直接增加一倍，于是胃口大开，再加

上睡得晚没事干，吃夜宵的几率就高出许多。马儿

跑，马儿也吃了夜草，结果就是一匹肥马。

第三条办法——靠有氧运动来“喂饱大脑”。亚

拉巴马大学伯明翰分校的加里·亨特发现，做完一堆

难题后，先去跑步机上快跑15分钟再吃披萨的人吃

得更有节制，平均比没跑步的人少摄入100大卡。短

期高强度运动迫使身体把糖和乳酸释放到血液中，

结果虽然没吃东西，但血糖一样升高，大脑也就不

那么觉得 “饿”，不会狂叫着“我要吃我要吃”了。

研究还显示，压力下人心情焦躁，为了缓解心情，本

能地就想吃东西。然而，要想心情好，除了吃，还可

以跑。运动一样能缓解焦虑，提升心情，而且运动强

度越高效果越佳。跑到累瘫，心情最好。 

总而言之，要是办公室宽敞到足以摆下一个跑

步机固然好。要是没有条件，在大脑拉警报时，起

身走动一下也行。当你觉得饿时，照照镜子，捏捏肚

皮，告诉自己不要误信大脑的错误警报，腰上肥肉

才是现实，起来跑两圈吧。 
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当你觉得饿时，照照镜

子，捏捏肚皮，告诉自

己不要误信大脑的错

误警报，腰上肥肉才是

现实，起来跑两圈吧。 

猪肉、鸡肉、鱼肉，哪种肉更好？

红肉“致癌”，但补铁高效

广义的“肉”是指任何动物身上的可食用部

分。而在日常生活中，人们说“肉”的时候往往特指

来自于猪、牛、羊等哺乳动物的肉。

在营养学上，这些肉被称为“红肉”，因为含有

较多肌红蛋白所以呈现红色。

根据目前的科学证据，过多食用红肉可能会增

加一些疾病的风险，比如心血管疾病、糖尿病和癌

症等。去年，世卫组织把红肉作为“疑似致癌物”，

现在的营养学推荐是“限制红肉的食用量”。

如果红肉经过了加工，比如经过腌制等，被称

为“加工肉”。加工红肉则是“1级致癌物”，即有明

确的证据显示它能增加人的癌症风险。常见的加

工肉包或火腿肠、香肠、腊肉、咸肉、腌肉等。不管

是工业加工的还是自己在家按照“传统方法”制作

的，都是。当然，这里的“1级”只是说证据充分，并

不说明致癌风险的高低。如果喜欢，偶尔尝尝鲜也

还是没多大问题的。

不过，红肉含有丰富的铁、锌和B族维生素。尤

其是铁，可以算是红肉的特长，不仅含量高，而且

易于吸收。

所以，适当摄入新鲜的瘦肉，对于健康的好处

还是主要的。在膳食指南中，这个“适量”是跟禽类

合在一起算的，成人每天的推荐量是40～75克。

跟禽类和鱼类等“白肉”相比，红肉中往往含有

比较多的脂肪。如果是肥的红肉，脂肪含量就更高。

鸡肉虽便宜，但是很健康

鸡肉很便宜，许多人也就把它当做“劣质”的

肉。不过它之所以廉价，是因为营养价值高，人类

付出了大量的努力去提高养殖技术。

从营养角度，鸡肉中最好的部位是鸡胸肉，肌

红蛋白和脂肪含量都很低。不过，许多人不喜欢鸡

胸肉，觉得鸡翅和鸡腿更好吃。这种好吃主要是因

为皮多，脂肪丰富。要是再通过油炸，脂肪含量更

高，可以算是不健康食品的代表了。

吃鱼很好，但也要适量

在营养指南中，“鱼类”不仅仅指鱼，还包括各

种水产品。水产品的的脂肪含量低、蛋白质丰富，

许多种类还富含欧米伽3多不饱和脂肪酸。

长链的欧米伽3多不饱和脂肪酸，比如DHA和

EPA，几乎不能在体内有其他脂肪转化而来，需要

从食物中摄取。因为大脑中有许多DHA和EPA，所

以许多人也就相信了“吃鱼补脑”的传说。虽然鱼

油产业竭力想证实这个说法，不过迄今也没有得到

确切的实验证据支持。

不过，DHA和EPA对于人体健康可能有多种

好处，得到了不少科学证据。所以，不管它能不能

补脑，“多吃水产品”也还是合理的。

水产品来自于水，如果水被污染了，其中的污

染物就可能富集到这些水产品中。最令人关注的是

甲基汞，不管是国产的还是进口的，淡水的还是深

海的，野生的还是养殖的，或多或少都会有一些。

营养和污染风险的权衡，形成了膳食指南中的

推荐。美国是每周340克，而中国则是每天40～75

克。这是对成人的推荐，对于儿童，自然需要相应

减少一些。

最后，强调一点：不同的水产品价格相差巨

大，但这种差异主要是基于风味口感和稀有程度。

营养与安全，基本上与价格无关。
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经常有妈妈们说：我经

常给孩子吃鱼，吃鱼补

脑，孩子聪明。这是真的

吗？我们来分析一下。
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