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睡睡眠眠不不足足易易致致腹腹部部肥肥胖胖

《易经》的阴阳和五行相结合，所
以，饮食也与五行相对应，这就是五色
菜与五味菜。五色菜是指青赤黄白黑，
可以滋补肝心脾肺肾，五味菜即酸苦
甘辛咸，同样可滋补肝心脾肺肾。

五味分入五脏，各有阴阳偏性，
“辛甘发散为阳，酸苦涌泄为阴，咸味
涌泄为阴，淡味渗泄为阳。”人体作为
内外统一的有机整体，通过五味、五色
调和并且顺应五态，就可以调整人的
容颜和身体。

青入肝，所以，喝酒时如果配一点
青梅子，那么青色和酸味就会对喝酒
者的肝起到双重的保护作用，从而减
少酒精对肝的损害；红养心，红色的食
品则具有活血化瘀的功效，对心脏最
有益处，如红色的山里红，红心桃子、
红心萝卜、红心西瓜等；黄养脾，如南
瓜、黄豆、玉米等黄色食物就可以起到
养脾的作用；而白色的东西养我们的
肺，白色的萝卜可以化痰是不是，而白
色的藕、白色的梨、白色的肉也可以润
肺养肺；黑色是养肾的，黑色的东西对
于补肾、抗衰老是最有效果的，多吃点
黑色的食品，如黑豆、黑芝麻、桑葚、木
耳、香菇、黑米、黑鱼，可补肾，对于女
性抗衰老最有效。

《易经》有五补五泄。五补：补气、
补血、补阴、补阳等。补气的饮食，我们
知道各种动物蛋白都补气，最好的就
是鸡。你没气的时候，炖一锅鸡汤，你
肯定有气。补血的食物主要有红枣、猪
肝、猪血、阿胶，如果女性血虚，那么每
天吃一些红枣便可缓解血虚的症状，
而当归、熟地、党参则是上好的补血药
品。补阴吃什么？我们可以用生长于水
中的食物进行滋补，效果最好的如藕、
蘑菇、海带、鳖、鱼等，这些都具有很好
的养阴效果。那么养阳的又有哪些呢？
羊肉最好，鹿肉、狗肉都补阳气。

五泄的理论：即排毒、解毒、降脂、
抗衰老和抗癌。

人体每天都要排毒，只有将体内
的毒素排净，身体才健康。哪些食物具
有排毒的作用呢？蔬菜、水果、豆浆、绿
茶、绿豆、生姜等都可以帮助身体进行
日常的排毒。

五泄中抗衰老食品第一为苹果，
各种各样的蘑菇、桑葚也能抗衰老，还
有其他一些黑色的食物，包括现在黑
的海参、黑的豆、黑的芝麻、黑的鱼、黑
的米等等。

抗癌的食品也非常丰富，其中花
椰菜、菜花、芥菜，因为它们都是十字
花科植物，所以抗癌效果最好，此外还
有萝卜、竹笋、香菇、蘑菇、西红柿等。

《易经》里的

“菜单”(下)
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人们常常把圆滚滚的肚子叫做

“啤酒肚”，以此认定肚子肥胖与爱喝

啤酒脱不了干系，其实这是字面意思

带来的误解。啤酒肚又称“罗汉肚”，从

专业医生的角度，拥有啤酒肚的人以

中年男性居多，它是腹型肥胖的俗称，

跟喝不喝啤酒并没有很大的关系。啤

酒肚不仅仅关乎身材，对健康带来的

伤害远远超过全身肥胖。

本报记者 陈晓丽

所谓啤酒肚，其实是对腹
型肥胖的一种戏称。本报采访
了山东省千佛山医院内分泌
科主任医师王彩玲、济南市中
医医院针灸科副主任医师马
建华、济南市第四人民医院公
共卫生科赵丽梅，为大家详细
解答腹型肥胖的相关知识。

腹型肥胖是指脂肪在腹
部堆积，脂肪沉积在腹部的皮
下及腹腔内，腹型肥胖的人腰
围往往大于臀围，四肢相对较
细。相对于全身肥胖，腹型肥
胖则多以腰围为衡量标准。据
介绍，男性腰围大于或等于85
厘米，女性腰围大于或等于80
厘米就可被定义为腹型肥胖。

大部分人以为啤酒肚是
男性“专利”，其实无论男女，
都可能出现腹型肥胖，只是表
现的具体位置不同。

对男性来说，男性腰部容
易堆积脂肪，因此肥胖多出现
在上腹部位置，也可称为“苹

果型”身材。而女性受雌激素
的影响，内脏脂肪较少，以皮
下脂肪为多，经常堆积在下腹
部，被认为是“梨形”身材。因
此，有些男性尽管出现啤酒
肚，腹部皮肤可能仍然比较紧
致，而女性一旦腹部变胖，皮
肤就变得较为松软。

据介绍，皮下脂肪被称为
棕色脂肪，内脏脂肪则称为白
色脂肪。棕色脂肪对于骨代谢
有一定的积极影响，可以减轻
骨质疏松等，而白色脂肪则对
身体有百害而无一益。

白色脂肪含有较多的低
密度脂蛋白，它是形成动脉硬
化、心脑血管疾病的元凶。过
多的内脏脂肪还容易导致一
系列代谢综合征，例如糖尿
病、高血压、脂肪肝等，严重时
甚至影响肝功能。因此，相对
于由于皮下脂肪导致的全身
肥胖，内脏脂肪引起的腹型肥
胖对健康的危害更大。

男性腰围大于85厘米

就是啤酒肚

在过去很长一段时间，普
通市民的生活水平并不高，摄
入的热量相对较少，很难形成
腹部肥胖，而生活相对富裕的
人由于经常喝酒吃肉，摄入的
热量较高，容易长出啤酒肚。
因此，过去大家提起哪个人有

“啤酒肚”的时候，往往还带有
几分艳羡之意。

其实，啤酒肚与单纯喝啤
酒关系并不是很大，也没有证
据证明啤酒更容易导致“啤酒
肚”，“啤酒肚”和啤酒的关系
可能更多是来自于字面上的
误导。相比白酒而言，啤酒和
葡萄酒除了酒精之外，还含有
一定量的糖、蛋白质、氨基酸、
微量元素等物质，但这并不意
味啤酒和葡萄酒的热量更高。

每100克啤酒所含热量为
38卡路里，等量葡萄酒和38°
白酒的热量为67卡路里和222
卡路里。啤酒单位重量的热量
显然更低，而且相对于容易大
量饮用的牛奶、橙汁、可乐等
饮料，啤酒的热量也低一些。

因此，与其说啤酒热量
高，不如说酒类饮料中的酒精
影响了人体的代谢，进而导致
内脏肥胖。从身体代谢的角度
来说，酒精虽然是一种能量物

质，但它对人体存在潜在的毒
性，所以不会被身体贮存，进
入身体后会被优先分解。由于
酒精和脂类的代谢都依赖于
肝脏，酒精会抑制身体对脂类
的代谢，这是嗜酒者易患脂肪
肝的原因，为肥胖埋下隐患。

“我就曾经接诊过一位40
多岁的患者，因为经常参加各
种酒场，有很大的啤酒肚。参
加 体 检 发 现 有 中 重 度 脂 肪
肝。”济南市中医医院针灸科
副主任医师马建华说。

如果实在避不开酒精的
侵袭，不妨尝试在喝酒时减少
其他能量物质的摄入，比如不
吃高脂肪的菜肴，可以降低患
脂肪肝的风险。

形成啤酒肚的根源在于
不良的饮食习惯，例如在饮酒
时经常过量食用油腻的饮食，
导致摄入的热量高于身体消
耗的热量，从而导致体内脂肪
增加。在中医看来，长期过食
肥甘厚味，将导致“湿痰”在脾
脏沉积形成湿邪，慢慢就形成
了啤酒肚。此外，啤酒肚也与
遗传有一定的关系，有的人携
带“节约基因”，身体消耗能量
少，相对其他人而言，过量饮
食更加容易导致肥胖。

啤酒肚与遗传有关

啤酒肚的预防和改善，
最关键的还是要从根本上改
变不良的生活习惯。以下几
点建议，对于急于甩掉大肚
子的人或许有用：

1、在饮食上保持清淡，
尽量减少油炸、甜腻等高热
量食品的摄入，节制饮酒，多
吃新鲜水果和蔬菜，尤其是
晚餐更要注意节制饮食。

2、增加运动量对预防和
减轻腹部肥胖必不可少，尤
其是腹部运动，适当增加蹲
起动作例如仰卧起坐、俯卧
撑等，都可以锻炼腹部肌肉，
从而减少脂肪堆积。不过，无
论是选择何种运动方式，都
要注意循序渐进，在身体承
受范围之内，不可急于求成。

3、可以自己冲泡药茶饮
品配合，例如使用荷叶、佩
兰、藿香各6克泡水，每天代
替水饮用，有助于祛湿消脂。

也可以多喝一些健脾利湿的
粥，可用山药、赤小豆、薏米、
小米煮粥或者做成五谷豆
浆，都对“啤酒肚”有一定的
缓解作用。

4、研究表明，睡眠不足
与肥胖有着很大的关系。睡
眠不足时，内分泌失调从而
影响代谢功能，体内脂肪不
能很好地分解，“啤酒肚”自
然不可避免地产生。控制“啤
酒肚”应该同时保证充足的
睡眠，每天保持7-8个小时的
睡眠时间，保持内分泌系统
的正常。

除了养成良好的生活习
惯，专家表示，腹型肥胖往往
还伴随着身体其他一系列指
标的异常，例如血压血脂等，
建议腹型肥胖严重的人定期
到专业医疗机构体检，如果
发现指标异常，可在专业医
生的指导下调节。

改善饮食起居，甩掉大肚子

相关链接

告别啤酒肚的方法：

●饮食：
多喝清水和茶水；多吃水果；少吃油炸及油腻食物
●日常生活：
多走路，少乘车；上班时间抽空做一下体操
●危害：
约九成患有脂肪肝；约六成患有高血压；约五成以上患有心脏病；约
六成患有高胰岛素血症；约三分之一患有高血脂症；约五分之一患
有糖尿病
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