
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏天来了，爱美人士的减肥又掀起一轮高潮，很多人把不吃主食当作减肥捷

径，在她们看来，碳水化合物简直是减肥的噩梦。有时尚杂志的调查显示，因为

担心长胖，60%多的女性白领每天摄入的主食不足 250 克。  

主食是肥胖的元凶吗？不吃主食就一定能减肥成功？长期不吃主食会对身

体有伤害吗？哪些主食，或者怎么吃主食才能既保证营养供给，又保持完美体型？

——把这篇以前的稿子再拿出来给朋友们分享。  

 

1. 你是主食“绝缘体”吗？ 

现在很多人一说减肥，就拒绝吃主食，总觉得主食热量很高，只吃肉，或者

蔬菜、水果等，吃主食就一定会导致肥胖吗？如果只吃肉，或者只吃蔬菜和水果

就能减肥成功吗？ 

回答这个问题，无需多高的专业知识水平，只要从历史和地理角度来想想就

明白了。30 年前，中国人是用大碗吃饭、大海碗装面条的，可是那时候人们都

不吃主食真能减肥吗 

（范志红_原创营养信息） 



很瘦。现在饭碗越来越小，人们肚子上的肥肉却越来越多。再看看世界范围中，

欧美各国都是很少吃主食的，甚至有很多人早就失去了主食的概念，但是他们却

很胖，比每天认真吃主食的日本、韩国、东南亚国家等都要胖。所以，吃主食和

发胖之间，没有什么必然联系；少吃主食，也未必会让人变瘦。  

那么，只吃肉会不会变瘦呢？的确会的。前提是你根本不吃任何含碳水化合

物的东西，除了传统主食和面包之外，还包括各种甜食蛋糕点心，包括膨化食品

和水果干，包括土豆和红薯，包括各种水果......甚至牛奶都不能多喝，因为其中

含有乳糖。这样会很快地减重，但问题是，一旦恢复正常饮食，马上就会飞快反

弹。除非你像明星那样下定决心一辈子过这种悲惨的生活，否则还是不要反复折

腾自己。专家早就警告，体重上上下下地反复，会严重促进衰老，损害体质，比

一直胖着还要糟糕。 

背景：不吃主食减肥的历史 

在20世纪50—60年代，出现了几种宣扬低碳水化合物饮食的流行减肥膳食，

要求限制高碳水化合物食品，而可以自由摄取富含蛋白质和脂肪的食物。它们的

理论基础是：吃高蛋白高脂肪的食物时，人们比较容易满足，进食量会有所下降。

同时，因为碳水化合物不足，脂肪不能充分“燃烧”，蛋白质也会快速分解，因

此吃进去的蛋白质和脂肪也很难为人体充分利用，营养素的“浪费”会促进体重

的下降。这些膳食受到热烈欢迎的主要原因是：体重下降速度的确很快，称体重

的时候心里非常开心。 

不过，研究很快就证明，所谓的更多体重下降，不过是体内水分平衡失调的

结果。尽管体重下降很快，但是人体却同时面临蛋白质分解、慢性疾病风险上升

和骨质疏松的风险，肝脏和肾脏也承受着沉重负担。同时，这种膳食不能维持很

久，因为不吃一点淀粉食物的生活令人实在难以忍受。在七十年代当中，低碳水

化合物膳食流行一时，但很快又趋于低潮。 

在世纪交接之时，经过改良的低碳水化合物膳食悄然回潮，并在几年内逐渐

趋热。有大批研究证明，与低脂肪高碳水化合物膳食相比，提供充足维生素和矿

物质的低碳水化合物食物能够较为快速地降低体重，而且并不会影响身体成分，

也没有显著地升高血脂，甚至一些研究得出了高脂肪高蛋白膳食可以改善血脂的

结果。在这种背景之下，很多人又开始用不吃主食的方法来减肥。 



于是，希望减肥的人常常会听到劝告：少吃淀粉和糖，只要不吃饭不吃甜食，

随便吃蔬菜和肉类，你就能够减肥。很多人也因此真的体验了短期的“成功”，

体重在三个月中持续下降。然而不幸的是，他们的快乐没有持续多久，因为只要

重新开始吃主食，体重就会一路反弹，回到从前。 

2005 年 4 月，美国相关临床营养专家、医学家、食品学家和法规管理专家

专门召开大会，讨论与低碳水化合物减肥法有关的科学问题。实验证据表明，低

碳水化合物饮食能在短期内引起快速的体重下降，下降速度要比同样能量的低脂

肪高碳水化合物食谱快一些。然而，这种优势只能在短时间内表现。从一年时间

来看，它没有任何优势。也就是说，它只能让人们一时开心，却不是让人长期保

持苗条的理想方法。 

然而，什么叫做减肥成功呢？国际上公认的成功指标，是在体重降低之后能

做到 6 个月不反弹。不幸的是，低碳水化合物减肥法一旦停止，就会迅速反弹。

通过国际指标来衡量这种方法，几乎不能让人得到最终的减肥成功。 

 

2. 不吃主食的麻烦你怕不怕 

主食作为碳水化合物的主要来源，如果长期摄入不足，会对健康产生哪些影

响？是不是会影响到女性的美丽呢？还有人担心不吃主食会变笨，有这种说法

吗？ 

不吃主食的生活，从生活质量来说是很低的。国外研究发现，让人们吃油少

盐少的饮食，大部分人能够坚持下去；但如果完全不吃含淀粉的主食和含糖的水

果，人们都觉得难以长期坚持。从营养上来说，这种饮食也是营养不平衡的，而

且长期持续下去，可能带来多种方面的健康损害。 

只要想想就知道，人的胃肠总是要用某些成分来填充的。如果膳食中碳水化

合物过低，那么人们所吃进去的都是什么呢？如果以鱼肉蛋类替代主食来充饥，

势必是高蛋白高脂肪膳食，而这样的膳食容易引发电解质紊乱、低血压、疲乏、

心律失常、酮症、高尿酸血症、痛风、骨质疏松、肾结石和肾功能紊乱等问题。

同时，长期高脂肪低碳水化合物膳食将会抑制胰岛素分泌，降低胰岛素敏感性，

最终促进糖尿病的发生。 

多数女性不吃主食之后，并没有增加动物性食品和豆制品，或者仅仅是增加



了一点蔬菜、番茄、黄瓜之类低碳水化合物食品。这样就会造成饥饿，带来蛋白

质摄入量严重下降的问题，同时还导致多种维生素和矿物质缺乏。 

很多女性发现，在不吃主食一段时间之后，她们的皮肤都变差了，原来细腻

光洁的肤质不复存在，变得质粗、松弛而黯淡。梳头的时候发现，头发脱落越来

越多，原来柔顺美丽的头发变得干枯或油腻。因为碳水化合物过低会发生“酮症”，

呼气都有股烂苹果味道。那些只吃蔬菜水果的女性中，有部分人因为蛋白质营养

不良、铁供应不足而导致贫血、闭经、卵巢萎缩，甚至患上浮肿病。 

还有很多女性发现，在不吃主食之后，她们的记忆力明显下降，大脑思维能

力也打了折扣，还有一些人发现她们开始失眠。家人的朋友发现她们脾气古怪，

情绪烦躁，难以沟通，其实这也是不吃主食减肥法的一大副作用。 

 

3. 聪明吃主食，一边吃，一边瘦 

要健康地减肥，比较合理的膳食结构是什么样的？对于减肥的女性来说，一

天应该摄入多少主食，在品种选择和搭配，以及烹饪方式的选择方面有哪些讲究

呢？ 

健康的减肥，要减少的只是油脂、甜食和精白米饭，而不是拒绝一切碳水化

合物食品。那些生命所需的营养素，一种也不能少，甚至还要增加，才能促进脂

肪的分解，维护美丽的肌肤，加强女性的魅力和活力。合理选择主食，可以既减

少一餐中的能量（卡路里），又增加营养素供应，同时还不会带来饥饿感。采取

这样的主食策略，才能做到有益无害，苗条与美丽兼得。 

西方国家有很多营养学家提倡“无谷物饮食”，其实并不是让人们不吃任何

碳水化合物食品，而是鼓励人们不要执着于精白米和精白面做成的主食，要多多

开拓淀粉的来源，让自己选择营养价值更高、血糖上升更慢的食物来补充淀粉。

因为只有这样的淀粉类食物，才能有更好的饱腹感，能更好地预防慢性疾病，还

能提供更多的营养素和抗衰老成分。 

研究发现，那些柔软精白的白面包、白馒头，那些白米饭和白米粥，还有各

种饼干、甜点、甜饮料，都属于让人吃了不容易饱，吃过之后又容易饿的食物。

它们不仅营养价值低，还让人很难控制食欲。这样的食物，自然对于控制体重非

常不利。流行病学研究发现，和经常吃粗粮豆类的人相比，吃精白谷物多的人，



随着年龄体重日益增加的机会更大。 

减肥期间，主食的摄入量的确需要适当减少，但并不意味着一口不吃，建议

体力活动较少的女性减肥期间每天吃 3 两粮食（1 两粮食大约相当于半碗米饭的

量）。可是主食少吃又会饥饿，怎么办？这就要在食材上打主意了。 

吃同样多的淀粉，同样多的能量，如果把主食的食材换成豆类、粗粮和薯类，

效果就会大不一样。一系列研究表明，用淀粉豆类替代一部分精白米面，可以大

大提高饱腹感，让人吃了之后好几个小时都不觉得饿。比如说，喝一大碗白米粥，

2 小时都不到就会饿；而喝同样一大碗红豆加燕麦煮的粥，干物质一样多，却能

坚持到 4 个小时都不饿。吃一个 100 克白面粉做的白馒头，根本不觉得饱；而吃

一个 80 克全麦粉做的全麦馒头，饱感会比 100 克面粉做的白馒头更强。从营养

素角度来说呢？吃这些豆类、粗粮做的主食，按同样多淀粉量来计算，所含的维

生素 B1、B2、钾、镁等营养素，都是白米饭的好几倍！ 

对于那些本来就主食过量的人来说，特别是甘油三脂已经升高的人，或有脂

肪肝的人，更要注意控制精白主食的数量。一方面用粗粮豆类薯类来替代部分精

白主食，另一方面还要多吃蔬菜，来填充食物体积，提高饱腹感。 

 

★Tips 

优质主食排行榜 

A 级减肥主食： 

红小豆、芸豆、干豌豆、干蚕豆、绿豆、鹰嘴豆等富含淀粉的豆子。它们饱

腹感特别强，消化速度特别慢，血糖升高特别平缓。最美好的事情是，豆子只能

煮粥煮汤吃，如果不加糖的话，想吃过量都很困难。由于它们的蛋白质含量高，

减肥期间用它们部分替代粮食很理想，能帮助预防蛋白质不足带来的种种麻烦。 

B 级减肥主食： 

燕麦、荞麦、莜麦面、小麦粒、大麦粒、黑米、小米等粗粮。其中燕麦和莜

麦是最佳选择，它们的饱腹感大大超越白米白面，维生素和矿物质含量也是精白



米的几倍之多。需要注意的是，市售的全麦面包、全麦馒头大部分都是假货，其

中精白面粉多，全麦粉很少，甚至只有几篇麸皮点缀，起不了减肥作用。 

C 级减肥主食： 

土豆、红薯、山药、芋头、莲藕、嫩蚕豆、嫩豌豆等各种含淀粉的薯类或蔬

菜。它们的特点是饱腹感强，在同样淀粉量的情况下，比白米白面含有更多的维

生素，钾含量高，而且能供应粮食当中根本没有的维生素 C。需要注意的是，烹

调时不能加油加盐，必须是蒸煮方法，替代粮食来吃，才能起到减肥效果。如果

当成菜肴或零食，只能增肥。 

在日常生活中，用 ABC类食材，加上少量糙米、全麦粉、玉米粉等，就能组

合成丰富多彩、营养丰富又不容易发胖的主食搭配了。 

需要避免的主食选择： 

各种甜面包、甜饼干、甜点心、派、膨化食品、蛋卷等，以及加了油的烧饼、

油条、油饼、麻团、炸糕等。加了油、盐、糖的主食都会促进食欲，不仅含有较

高的能量，而且维生素和矿物质含量低，不利于减肥的成功。 

需要减少的主食选择： 

白馒头、白米饭、白米粥、白面饺子、白面包子、年糕、糯米团、米粉等。

它们饱腹感较低，维生素含量比较少，餐后血糖上升速度也太快，不利于控制食

欲。 


