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每天吃蔬菜会瘦吗？注意营养

搭配，健康饮食才是减肥关键

我们聊一下关于蔬菜的话题。夏天是各种蔬菜瓜果上市的季

节，可以选择的内容变得非常丰富。可是你身边恐怕也有这样

的朋友，每次买蔬菜水果，都习惯性地买小番茄黄瓜。提到多

吃蔬菜美容又减肥，他们脑子当中跳出来的，第一个依然是最

简单最方便就能吃的番茄和黄瓜。

真的只有番茄和黄瓜，才能美容减肥吗？

当然不是。

番茄和黄瓜热量是很低，嘴馋的时候作为零食真的是再好不过

了，既能满足嘴巴，还没有负罪感。

但是有两个问题，你可一定得知道：

第一：这两种蔬菜膳食纤维的含量其实还挺低的，饱腹感也不

强，你回忆一下，是不是吃了很多，过一会儿就饿啦？

而且，这俩食物的营养素浓度都是比较低的，也就是说其实没

有太多营养。如果吃太多，耽误了正常吃饭，耽误了正常吃鱼

肉蛋奶豆，那身体得不到充足营养，尤其的蛋白质。反而不小

心就变成了节食减肥。咱们第一期就讲了节食减肥的坏处，所
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以不能把这种营养素特别低的食物占太大的比例，还真的要把

健康营养的食物吃得饱饱才科学。

第二个：具有美容减肥效果的蔬菜，可远远不止这两种。

你肯定还听过苦瓜、冬瓜减肥对吧？实际上来说，各种绿叶蔬

菜、蘑菇呀海带呀，这些蔬菜都是又有营养价值又有饱腹感，

热量又低，适合美容和减肥的食物。

整体上来说，蔬菜的热量都挺低的。

只要你能及时的提醒自己，像有一些根茎类的蔬菜，比如说土

豆、莲藕、山药、芋头，这些淀粉含量很高，我们特别强调过

他们是主食不能当做蔬菜来吃。只要你能记得这一点并且把它

合理归类，那其他的蔬菜，在胃能容得下的范围内，几乎可以

放开吃了，基本没什么能量负担。

我之前也很好奇，为什么有朋友只吃黄瓜番茄呢？所以我还专

门问了几个朋友来调查了一下。

原来大多数都是以下三个原因。

1. 方便呀。洗洗就能吃了，而且自己在吃蔬菜，比较有心里满

足感。

2. 味道好呀。黄瓜清新爽脆，小番茄酸甜好吃。虽然胡萝卜也

可以生吃，但是它的口味就远不如黄瓜跟番茄了，所以还没

那么受欢迎。

3. 也是最关键，也是我这次发现让我很惊讶的一点，就是大家

告诉我说，除了这些洗洗就能吃的蔬菜，其他蔬菜我不知道
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该怎么吃呀！

原来不懂得该怎么吃蔬菜，竟然是阻碍朋友大量吃蔬菜的原

因，你也是这样想的吗？

作为你的私人营养师，我得来分享下最简单易操作的办法。

首先就是想尽一切办法早餐也吃蔬菜。

中国营养学会推荐每天摄入六两到 1 斤的蔬菜。当然了，六两

只是及格线，一斤是满分呢。

如果早餐加入蔬菜，就可以轻松的减轻另外两餐的负担，吃到

满分的标准就非常的轻松啦。

早餐时间很紧张的话，就就选择我们说的最方便的黄瓜和西红

柿。

中餐的时候其实选择还是挺多的，只不过如果是叫外卖那蔬菜

基本上都是不够的。不过如果点的外卖是当下流行的像沙拉这

样的健康餐，那倒还是一个不错的选择。

如果中餐是要在外面餐厅吃，除了已经点好的荤素搭配的菜之

外，最后一定记得再多点一盘清炒蔬菜，这样就可以满足午餐

对于蔬菜的要求了。餐厅有一个非常大的问题，就是菜普遍比

较油。如果你的减肥目的非常的迫切，那就一定要小心了。我

建议最好还是要个小碗装满水，把油腻的菜过遍水再吃，能量

就可以减少一大半，而且这个减去的是对我们的健康没有什么

贡献的脂肪，所以就可以更好的达到你想要减肥的目标。
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但是如果是重要的约会或者见客户，觉得跟对方不太熟也不太

好意思过水，那就可以采用用米饭把油吸走的办法，比较优雅

的去油。不过就我自己的经验来看呀，大家对于那些对生活细

节很讲究的、对食物品质很有要求的人，普遍还是给好评的。

如果你的身材皮肤状况保持得还不错，那就更加分啦！你反而

可以用这种方式来影响他呢。

如果晚餐回家吃饭，那就是补充蔬菜的好时机啦。一大把的蔬

菜，只要再开水里面滚 1-2 分钟，叶片的气泡就会塌陷。然后

整个蔬菜的体积就会大幅缩减，轻轻松松就能搞定半斤菜。

如果晚上是跟朋友出去餐厅吃饭，别忘了去重复一下中午的步

骤，多点一份清炒时蔬就可以满足对于蔬菜的需求了。

听完这些方法，再吃饭的时候，一定要通过这几个细节来检查

一下自己所点的菜。蔬菜能带来饱腹感，又能增加营养。所以

只要每一餐都有蔬菜，其实也会让我们吃得更满足。

这时候又有朋友问我，我就是不喜欢吃蔬菜，我的维生素好像

确实是不够，那我吃维生素补充剂行不行呀？那样多简简单，

我就不要吃蔬菜了。

真的简单又有效吗？

首先你问问自己，买来的维生素片，真的能想起来按时按量的

吃吗？还是说刚刚新鲜了没几天就被打入冷宫了呢？

更关键的是，维生素的补充剂，跟新鲜的食物，那可真是两码

事。
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简单比喻来说就是，整体的膳食结构就像是一台完整的车，而

膳食补充剂只是那么几个关键的点，比如发动机呀、方向盘、

挡风玻璃跟坐垫。

这些重要的元素想要组合成一台精密的汽车。其实是非常复杂

的。

食物就是这样，膳食补剂在化学结构上与食物当中的相应的成

分其实是一样的。但是效果却完全不同。水果蔬菜当中的维生

素，因为有其它天然成分的配合和保护，生理效用会非常的

强，而且更为稳定也更加安全可靠，也不会彼此之间发生不良

的相互作用。

而维生素补充剂它们之间没有这种相互配合和保护的机制了，

所以它们想要发挥保健的效果也远远不如那些新鲜的蔬菜。

我举个例子来说吧。

科学家经过一些大规模的试验之后发现，多摄入蔬菜的人癌症

发病率确实是明显低于少吃蔬菜的人，但是呢，通过吃胡萝卜

素、通过吃维生素 E 胶囊等一些参加实验的人却不能获得同样

的效果。

经过了多个角度的分析之后发现，天然蔬菜当中的各种营养素

之间是有平衡和相互协作的作用的，而且还有很多我们暂时还

没有研究清楚的那些因子，它们都能够「帮助」那些营养素发

挥最佳的效果。

微信公众号：阿乐资源库
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但是，大量的吃营养素小药片，维生素的作用并不能充分发

挥，甚至还有可能因为没有其他因子的保护而导致了副作用。

不吃天然蔬菜，反倒过分的依赖维生素片还有另外一个更麻烦

的事，那就是人体习惯于大剂量维生素供应之后呢，对于食物

当中维生素的吸收能力就可能会下降，但是维生素的排出量却

变得很高。所以一旦停止补充那些维生素片，就会比不怎么经

常吃维生素的人更容易发生缺乏症。

那这么说来保健品全是骗人的吗？我们是不是完全不需要营养

补充剂了呢？

其实也不是这样，只不过，服用营养补充剂是个比吃饭还要难

的技术活儿。你得先弄懂饭怎么吃，都吃了些什么，然后才能

去评估自己到底该补充什么营养素。

要不然，自己的状况都搞不清楚，就很容易发生补的内容或者

计量不对，这个时候就可能把身体吃坏了。

比如说，像脂溶性的维生素，维生素 A 、维生素 D，在服用过

量的时候，都会造成中毒的。像维生素 C 维生素 B，这是些水

溶性维生素，虽然不会让人中毒，但是也不能存在体内，如果

吃得过多，就会通过尿液排出，其实也挺浪费的。

所以这也是我开这个专栏的初衷，我特别希望能够教你先学会

好好吃饭。

那我给你说几条比较容易评估的，是不是需要补充膳食补剂的

参考条件：
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比如说你就是不爱喝牛奶，或者喝牛奶拉肚子，而且也不怎么

吃酸奶跟奶酪这些奶制品，那八成是缺钙的，一定要记得开始

补起来。如果你能通过食物来补，逼着自己喝牛奶或者吃奶酪

或者吃酸奶，那当然是最优的选项。那如果实在不行才考虑去

吃营养补充剂，因为还是从饮食当中补钙才是最佳安全的。如

果通过钙片来吃，万一吃过量还会引发便秘呢。

再有一个，比如你暂时还没有养成自己做饭的好习惯，经常免

不了要在外面就餐，像粗粮杂粮确实是无法保证，那 B 族维生

素就很容易缺乏，你可能会觉得口角发炎，或者皮肤出油。那

一方面呢，努力学习调整饮食结构，想尽一切办法按照我们课

程里分享的方式来改变，那另外呢，也就可以考虑复合维生素

补剂了，能够帮助你保持一个更加好的健康状态。

再比如你每天起早贪黑，基本上没机会晒到太阳，那身体帮助

钙吸收的维生素 D 的合成也往往是不足的。通过维生素的补

剂，规律的来补充其实也是一个恰当的选择。

当然你可能还会有熬夜加班这种情况，它们对身体维生素消耗

量会更大。或者你你喜欢去旅行，在这期间饮食又不习惯，而

且大多时候是非常缺乏蔬菜的，想这样的特殊情况也是可以考

虑补充复合维生素的。

今天我们主要学习了以下三个内容：

第一，黄瓜番茄营养含量并不高，只吃它们身体还真的满足不

了。

第二，早餐记得要吃蔬菜，这样达到蔬菜满分将会更加容易。
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第三，营养补充剂虽然有必要，但是前提得学会如何好好吃

饭。

我是你的私人营养师，我们下一再见。
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