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深夜饥饿难耐时，一份诱
人的麻辣小龙虾是许多减脂期
人士难以抵挡的诱惑，也是无
数“减脂计划”破灭的开始。今
天，我们就从科学的角度，深度
解析这一看似简单却充满争议
的问题。

小龙虾的营养真相：被低
估的高蛋白食材

让我们先摒弃对小龙虾的
刻板印象，用客观数据说话。

低脂高蛋白：每100克可
食用部分，小龙虾仅含1.7克脂
肪，却提供高达16-18克优质
蛋白，蛋白质含量与牛肉相当，
脂肪仅为牛肉的1/5；

热量较低：纯虾肉部分热
量约90–100千卡/100克，远
低于同等重量的鸡胸肉（165
千卡）；

微量元素丰富：富含硒、
锌、维生素E及B族维生素，其
中硒含量是大多数肉类的5倍
以上。

因此，小龙虾本身是一种
理想的低脂高蛋白食材。

问题出在哪里？问题在于
“深夜”和“吃的方式”。

深夜代谢真相：夜宵真的
更易转化为脂肪吗？

传统观点认为“睡前吃=
脂肪堆积”，但这不完全准确，
近年多项研究揭示出更复杂的
真相。

昼夜代谢差异确实存在：
人体胰岛素敏感性在晚间显著
降低（降低30-50%），这意味
着同样食物在夜间会引起更大
幅度的血糖波动。

但关键在总热量平衡：
2019年《英国营养学杂志》一
项研究表明，在总热量不变的
前提下，夜间进食并不直接导
致更多脂肪堆积。

质量重于时间：食物的营养构成对代谢的影
响远超进食时间本身。

夜宵食用小龙虾的三大潜在陷阱
即使小龙虾本身健康，深夜食用仍有以下风

险：
陷阱一：烹饪方式的热量暴增
麻辣小龙虾的汤汁含有大量油脂，每100克

可增加200–300千卡。一份1000克的小龙虾，
实际摄入虾肉仅150–200克，但伴随汤汁、调味
料，总热量可达800-1200千卡；

陷阱二：高钠引发的代谢紊乱
夜市小龙虾平均钠含量高达2000-3000毫

克/份，超过世界卫生组织（WHO）建议的每日上
限（2000毫克）。高钠摄入会引发水肿、血压波
动，并抑制脂肪分解酶的活性；

陷阱三：进食模式的连锁反应
深夜进食往往伴随酒精摄入（例如啤酒），额

外增加热量，辣味刺激食欲，导致额外摄入碳水化
合物（面条、馒头等主食）。

如何科学享用小龙虾夜宵
如果不可避免要在深夜食用小龙虾，遵循以

下策略可最大限度地减少对减脂计划的影响。
选择策略（按重要性排序）：
1.改变烹饪方式，优先选择清蒸、蒜蓉（少油）

替代麻辣口味，热量降低60%以上；
2.严格控制分量，将分量控制在500克以内

（纯虾肉80–100克），并搭配大量蔬菜；
3.拒绝隐形热量，不喝汤汁、不搭配主食、不

以啤酒佐餐；
4.调整进食时间，尽可能在睡前2小时以外

完成进食；
5.次日饮食调整，适当减少脂肪摄入，增加水

分补充以促进钠代谢。
小龙虾本身不是问题，“深夜+高油烹饪+过

量摄入”才是减脂的真正障碍。在总热量平衡的
前提下，偶尔、适量、选择正确烹饪方式的小龙虾
夜宵，不会对减脂计划产生决定性影响。

但更重要的是，建立科学的饮食认知：没有任
何单一食物能够“导致肥胖”或“实现减脂”。身体
的代谢是一个复杂的动态平衡系统，长期的饮食
结构、运动习惯和生活方式，才是决定健康体态的
根本。

夜
宵
吃
小
龙
虾
，减
脂
计
划
会
前
功
尽
弃
吗
？

最近，网络上流传着大量碳水饮食谣
言，不少人都在盲目跟风踩坑。

减脂必须戒掉碳水吗？事实上，碳水
化合物是生命必需能量来源之一。盲目戒
碳水会降低代谢、打乱内分泌，短期掉秤必
反弹，还会脱发、肤色暗沉、情绪失控。“低
碳水+高蛋白”是最优减脂法吗？真相是
长期失衡饮食会加重肝肾负担，极易引发
脂肪肝、脂代谢紊乱。网上也有传言“长期
低碳水能永久瘦”。其实，低碳水瘦的是水
分，不是脂肪。长期低碳水压低代谢，恢复
饮食必反弹，是最不推荐的减脂方式。

从营养学和临床医学角度来看，碳水
化合物是人体必需的核心营养素，是大脑
运转、身体代谢、内分泌稳定的主要能量来
源。彻底戒掉碳水，违背人体生理需求，只
会透支健康、降低代谢，无法实现长期减脂
养肤的目标。

科学摄入碳水，首先要区分精制碳水
与优质碳水。

精制碳水包括白米饭、白面条、白面
包、糕点、奶茶、含糖饮料、各类甜品等，这
类饮食经过精细加工，膳食纤维大量流
失。致胖、毁肤“真凶”之一，就是长期过量
摄入精制碳水和添加糖。精制碳水的特点
是升糖快，血糖骤升刺激胰岛素大量分泌；

加速皮肤糖化氧化，导致肤色暗沉、出油旺
盛、反复爆痘等。精制碳水过量摄入有害，
但无需彻底抵制。

优质碳水包括了玉米、红薯、紫薯、山
药、南瓜等，全谷物、薯类、杂豆是减脂人群
的首选主食。其特点是含膳食纤维，低升
糖、饱腹感强，不易过量进食；平稳血糖，减少
胰岛素波动，降低浮肿、长痘风险等。但也
要认清，优质碳水虽更健康，但非人人适合，
盲目跟风大量食用，同样会损伤身体健康。

精制碳水和优质碳水，分别应该怎么
吃？

精制碳水绝非“垃圾主食”，它易消化、
供能快、温和不刺激，适配特定人群。比如
肠胃虚弱者、老年人、术后康复人群、体质
偏弱人群，吃精制碳水更养胃、更好吸收；
血糖波动大、刚从低碳饮食调整回来的人，
以精制碳水为主，可有效避免粗粮带来的
腹胀、消化不良；青少年、高强度运动者、体
力劳动者，也需要适量摄入精制碳水快速
补能，满足生长需要与运动消耗。

优质碳水更适合减脂，但有明确人群
禁忌。它的纤维粗、矿物质含量高，不适合
一些人群长期多吃，盲目猛吃反而伤身。
有几类人群需严格控制摄入量：患肠胃疾
病、消化薄弱人群；老年人、咀嚼能力差人

群；血糖极不稳定人群；大病初愈、术后虚
弱人群；长期吃精米白面、初次改饮食人
群。

健康吃碳水的关键，是根据体质、年
龄、需求调整比例，既不恐惧精制碳水，也
不神化优质碳水。

普通健康人群：精制碳水∶优质碳水=
1∶2，粗细结合，均衡稳代谢。

减脂塑形人群：精制碳水∶优质碳水=
1∶3，少量精碳保心态、稳代谢，多粗粮控
热量。

青少年、运动人群：精制碳水∶优质碳
水=1∶1，兼顾快速供能与血糖稳定。

老年人、消化弱、肾病人群：以精制碳
水为主，优质碳水少量点缀（不超30%），
温和低负担。

饮食调整新手：2周循序渐进过渡，粗
粮占比从20%逐步提升至50%。

同时需要强调，单靠饮食无法实现长
效健康。熬夜、久坐、作息紊乱、压力超标
等不良习惯，会直接打乱代谢、升高身体炎
症，抵消饮食努力。真正的好身材、好肤
质、稳代谢，源于科学饮食、规律作息、适度
运动、稳定情绪的全方位健康管理。为此，
请摒弃饮食焦虑、戒掉极端习惯、主动自律
生活，才能收获持久稳定的健康好状态。

减脂彻底戒掉碳水不可取

今年蚊子可能迎来“加强版”。与此同
时，登革热、基孔肯雅热、寨卡病毒等蚊媒
传染病，在全球多地持续传播，形势不容乐
观。面对可能“来势汹汹”的蚊虫，如何做
好科学防护呢？

如何在蚊子面前“隐形”
预防蚊虫叮咬，是防范蚊媒传染病的

第一步。
1.建议穿浅色、宽松的长袖上衣和长

裤。蚊子的视觉系统偏爱深色物体，黑色、
深蓝色、深灰色等衣物，会在环境中形成强
烈的视觉对比，成为蚊子锁定的靶心。浅
色衣物不易吸引蚊子，长袖长裤能减少皮
肤暴露，宽松的版型则让蚊子难以隔着衣
服叮咬。

如需长时间待在户外，比如爬山、露
营，还可以用氯菊酯处理靴子、长裤、袜子
等衣物。氯菊酯是一种长效杀虫剂，经过
氯菊酯处理的衣物在多次洗涤后仍能防
蚊。注意，氯菊酯仅用于衣物，不可直接涂

抹在皮肤上。
2.合理使用昆虫驱避剂。建议使用含

避蚊胺（浓度上限30%）、派卡瑞丁成分的
驱避剂。使用时只涂抹在衣服和外露的皮
肤上，切勿涂抹在眼周、口周、伤口处。按
照产品说明，视情况及时补涂，以保证持续
防护效果。

如需同时使用驱避剂和防晒霜，正确
的顺序是先涂防晒霜，再涂驱避剂。防晒
霜通常需要被皮肤吸收才能发挥作用，而
驱避剂只需留在皮肤表面即可形成保护
层。返回室内后，及时用肥皂和清水洗净
涂抹过驱避剂的皮肤，更换和清洗曾涂抹
驱避剂的衣物。切勿给2月龄以下的婴儿
使用驱避剂；2月龄以上的孩子可以使用
含避蚊胺成分（建议浓度 10%）的驱避
剂。不要让儿童自行涂抹昆虫驱避剂，成
年人应先将昆虫驱避剂涂抹在自己双手
上，然后再涂抹到孩子身上。

管好室内外环境

除了做好自身防护，管好身边的环境，从
根源上减少蚊子的数量，也是很关键的一步。

1.清理繁殖源。蚊子喜欢在静水中产
卵，每周仔细检查室内和室外所有可能积
水的容器，进行清空、刷洗、倒置、加盖或丢
弃处理，防止蚊子在水中产卵。

2.安装并维护纱窗和纱门。在门窗上
安装纱网，并及时修补纱网上的破洞，将蚊
子阻挡在室外。

3.保持环境卫生。清理房前屋后草
丛、垃圾、水沟及阳台花园等蚊子喜欢栖息
的阴暗潮湿区域。妥善存放食物，及时处
理垃圾。

外出旅行要注意
去登革热、基孔肯雅热等蚊媒传染病

流行地区旅行前一定要查询当地疫情信
息，做好充分的驱蚊、防蚊准备。

返回后14天内做好健康监测，密切关
注自身状况，继续做好防蚊措施。登革热
和基孔肯雅热等蚊媒传染病有潜伏期，此
期间若被本地蚊虫叮咬，可能造成疾病的
本地传播。

如果在此期间出现发热等身体不适，
应尽快就医并主动报告旅行史和蚊虫叮咬
情况。

炎炎夏日，如何让蚊子“找不到”你？
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