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宝宝宝宝口口水水多多正正常常吗吗？？

““333333减减肥肥法法则则””，，靠靠谱谱吗吗？？

粗粮不是减肥“法

宝”

粗粮的热量跟大米差不
多，并非微信中说的“热量低，
能减肥”。100克大米的热量是
347千卡，而100克高粱米是360
千卡，100克薏米是361千卡。之
所以说粗粮能减肥，是因为粗
粮含有较高的膳食纤维，能延
缓血糖的上升，减少脂肪囤积，
且易产生饱腹感。

粗粮质地粗糙且口味单
一，很多人会在粗粮中加入大
量糖、油，或者把粗粮加工得过
于精细来改善口感，虽然这样
口味会大大改善，但会使粗粮
中的脂肪和糖分增多，也增加
了热量。而过于精细减少了膳
食纤维，对于想要减肥的人来
说达不到减肥效果。胃肠功能
较弱的人如天天以粗粮为主
食，容易引起腹胀、消化不良，
甚至影响日常生活。所以日常
饮食中很少有人能坚持只吃原
味粗粮。我们提倡主食粗细搭

配，合理膳食，不能以偏概全。

生吃蔬菜不能保

证营养

选择烹调是“减肥流水线”
上的第一道程序。有人建议生
吃蔬菜且加工程序越少越好，
目的是为了减少油脂及调味品
的摄入，降低热量从而减轻体
重。从营养学角度分析，这样的
饮食方式不科学，生吃蔬菜不
一定营养成分摄入更高。

通常大家会认为，烹饪会
破坏蔬菜中的营养物质，但这
个观点并非适用于所有蔬菜。
实际上，加热烹调会使一些蔬
菜中的营养物质得到充分释
放，易于人体吸收。比如西红柿
加热过程释放番红素；胡萝卜
与脂类加热后,其中的胡萝卜素
容易被身体利用吸收；菠菜焯
水可去除大量草酸、植酸，以免
阻碍人体对铁、钙等物质的吸
收。

从肠功能来讲，如果少量
吃生蔬菜，对于消化吸收未必

会带来明显的影响，但大量食
生菜，改变了减肥者的日常饮
食习惯，有可能降低消化酶的
活性，胃肠消化能力减退，可能
会妨碍消化吸收功能。减肥与
健康应该两不误，蔬菜生吃和
熟吃互相搭配，才能对身体健
康更有益。

另外，适度调味是不可少
的。油盐酱醋是生活中的基本
调味品，其中盐就是人们生活
中最常用的一种调味品。盐的
作用绝不仅仅是增加食物的
味道，它是人体组织中的一种
基本成分，对保证体内正常生
理、生化活动和功能起着重要
作用。很多人吃无味的东西久
了，不仅会影响胃口，出现食
欲不振，而且会感到头晕、乏
力。其实，这是过度限盐致人
体缺钠的早期表现。正常情况
下人体新陈代谢每天都会有
一定量的钠离子从各种途径
排出体外，因此需要膳食给予
补充。当气温较高、运动出汗
时也要注意补充盐。一般成年
人的食盐摄入量以每天5g-6g

为宜。

“333法则”不如均

衡饮食

“333”饮食法认为，每天
的饮食构成中碳水化合物、蛋
白质、高纤维各占1/3，这种说
法缺少科学依据。

首先，节制饮食要在食物
多样化、营养摄入均衡的前提
下进行。据调查统计，近几十
年来，我国成年人和儿童超
重、肥胖率呈快速增长，与超
重肥胖相关的疾病如高血压、
糖尿病等患病率也快速上升。
这些疾病的发生和饮食热量
摄入过高均有关系。比如，当
饮料、甜食、油脂类食物、快餐
等摄入过多，消耗减少时，体
内多余的热量就会转化为脂肪
储存起来，导致体重增加。

饮食不节制的结果就是疾
病的发生。其中，既有想吃就
吃，不节制饮食带来的营养过
剩，也有挑食偏食引起的营养
不良。因此，提倡均衡饮食，有

助于防治疾病。但是，这个所谓
的“333法则”，打眼一看似乎很
有科学性，其实这是一个错误
百出的“法则”。

人体每天吃的食物包括六
大营养素：蛋白质、碳水化合
物、脂肪、矿物质、维生素、水，
不同种食物所含各种营养素比
例有所差异。如主食、蔬菜、水
果以碳水化合物含量为主；
肉、蛋、奶以蛋白质、脂肪含量
为主；坚果类以脂肪为主。蛋
白质、碳水化合物是并列关
系 ,都属于营养素，而纤维素
本身是属于碳水化合物类。也
就是说，法则中有三分之二的
食物都是碳水化合物，况且只
含碳水化合物和蛋白质的食
物在生活中几乎不存在。

对一份健康的减肥食谱
而言，比例应该有科学性，食
材不应保持不变，反而要变换
更多的花样，使自己每天的饮
食结构热量合理、营养均衡，并
循序渐进。“333法则”，如长期
坚持只会损害身体健康。(来
源：健康报网)

3岁以上仍流口水

或是智力发育落后

婴儿口腔浅，不会调节口
腔内过多的液体，就会发生流
口水现象。儿科医师表示，随
着年龄的增长，牙齿萌出，口
腔深度增加，婴幼儿逐渐学会
用吞咽来调节过多的液体，这
种流口水现象在两三岁后逐
渐消失。其间，家长要注意进
行相应的护理，提升宝宝的咀
嚼能力，以及避免口周皮肤长
疹子。

最近，陈先生特别烦恼，
原因是他已经1 7个月的儿子
口水流个不停。因为口水的问
题，他一个早上要换两三件衣
服。看着邻居家的孩子干干爽
爽的，陈先生就带宝宝去看医
生，看是什么原因导致宝宝流
口水。医生说宝宝在2岁前流
口水都属于正常现象，家长不
需要过分紧张。听了医生的
话，陈先生的烦恼也随之散
去。

一般6个月至3岁流口水
较常见，大部分是正常现象。
武警广东省总队医院儿科主
治医师林震解释说，小宝宝流
口水在医学上称为流涎或唾
液增多，原因有很多。有的婴
儿在出生后2~4个月开始流口
水，以后越来越多，特别是在5
~ 6个月时更加显著。初生时，
唾液腺还没有发育好，到3 ~ 4
个月以后发育逐渐成熟，唾液
分泌也就逐渐增加，到5 ~ 6个
月出牙时又刺激了局部的神
经，使唾液腺分泌更多，而这
时宝宝尚不习惯吞咽唾液，再
加上口腔又浅，所以唾液不断
往外流，这是正常生理现象。

随着年龄渐长，到孩子能

吞咽过多的唾液后，流口水的
现象会自行消失。林震建议家
长不必紧张，也不必治疗。如
果3岁以上仍流口水，应结合
智力发育和动作发育来综合
衡量——— 如果生长、智力和动
作发育都落后，那么流口水便
是智力发育落后的表现。口腔
咬合不正，口部闭合不良，也
易造成口水外溢。如果宝宝本
来唾液不多，短期内突然增
多，或已能吞咽过剩唾液，一
度已不流口水，后来又流了，

则要观察其有无哭闹、发热的
症状，再看看口颊黏膜是否充
血，有无溃疡或白点。如果出
现面部瘫痪，或有其他神经系
统变化，造成脸部及口腔肌肉
运动失调，影响宝宝的吞咽、
咀嚼，就容易发生流口水。这
时，应请医生进一步检查病
因。

宝宝流口水，林震建
议按照以下的方式护
理：

1 .可用细软的纱布清洁
宝宝的口腔，当宝宝自理能力
有所提高时，培养早晚刷牙、
饭后漱口的习惯。

2 .给宝宝用围嘴。围嘴可
以保护外衣不被弄脏，还可帮
助孩子从小养成爱整洁、讲卫
生的好习惯。

3 .唾液中含有口腔中的
一些杂菌及淀粉酶等物质对
皮肤有一定的刺激作用，如果
不精心护理，口周皮肤就会发
红，起小红丘疹，这时需涂上

一些婴儿护肤膏。
4 .宝宝长牙后，尽量少给

他们吃半流食，或煮得特别烂
的食物，而要选择稍硬的东西
(如鸡蛋饼等)，来提高咀嚼能
力。

5 .如果宝宝的皮肤出疹
子或糜烂，最好去医院诊治，
其间要保持皮肤的整洁、清
爽。如果局部需要涂抹抗生素
或止痒的药膏，最好在宝宝睡
觉时进行，以免药物被吃入口
中。(来源：广州日报)

今日山航

最近，不少人被“增肥”，于是微信朋友圈里“333减肥法则”再度受到热捧。这种吃一个月不用锻炼就能瘦的食谱，其核心是：1/3碳水
化合物、1/3蛋白质、1/3高纤维，全天主食都要以粗粮为主，蔬菜尽量生吃，加工程序越少越好。群里小伙伴们在惊喜之余心里也犯嘀咕：
减肥药都难办到的事，一份食谱就管用？这样吃对健康会不会有影响？
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