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什么是食物热效应？
说到“负能量食物”，首先要说说食物热

效应。
食物热效应指由于进食而引起的能量

消耗的增加，也就是消化吸收代谢某种食物
所需要的能量，它是人体每天能量消耗的一
部分。

消化吸收代谢食物怎么需要能量的？
比如牙齿的咀嚼、胃的收缩和舒张、肠道的

蠕动、各种消化液和消化酶的分泌等都需要
能量。

食物热效应有多大？
食物热效应大概占到该食物能量的

0%～30%，其中碳水化合物、脂肪和蛋白的
食物热效应分别占到其能量的 5%～6%、
4%～5%、30%～40%，而混合膳食的食物
热效应约占其能量的10%。

拿碳水化合物举例，1克碳水化合物含

有4千卡能量，如果吃100克碳水化合物，
含有的能量就是400千卡，这100克碳水化
合物的食物热效应则是：（400 千卡×
5%）～（400千卡×6%），即20～24千卡。

所以，无论你吃的是纯碳水、纯脂肪、纯
蛋白，还是混合膳食，食物热效应都只占该
食物能量的一小部分，最多也就占到40%，
根本不可能超过该食物含有的能量。

也就是说，网传可以越吃越瘦的芹菜、
菠菜、苹果、猕猴桃、燕麦等食物，可都不是
负卡路里食物。

什么是负能量食物？
从理论上来说，冰水属于负能量食

物。中国居民膳食指南建议，成年男性和
女性每天分别喝1700毫升、1500毫升水，
如果喝够这个量，且喝的是0℃的冰水，身
体将其温暖到体温大概需要消耗 55.5～
62.9 千卡能量，所以水是越喝越瘦的负卡
路里食物。

可是，6～7 粒腰果（约 10 克腰果）的
能量是 55.9 千卡，跟每天喝 1500 毫升的
冰水消耗的能量差不多。而一盒非油炸
的薯片能量高达 500多千卡，所以与其喝
水来增加能量消耗，不如少吃点高能量的
食物。

有人会说，水喝更多点不就行了吗？不
怕撑得胃难受，也不怕老跑厕所，还喝冰水
胃肠没有不舒服的可以考虑。

再悄悄告诉你一个小秘密，每次饭前喝
上三五百毫升，让水暂时占据一定胃的体
积，饭就吃得少了，通俗点就是灌个水饱，
减少能量的摄入。

多吃点蛋白能减肥？
蛋白的食物热效应远远高于碳水和脂

肪，是不是觉得多吃点蛋白，适当减少碳水
和脂肪能减肥？这想法真可行。

研究表明，接受高蛋白膳食6个月的肥
胖者比接受正常蛋白饮食者体重下降明显，
1年随诊后高蛋白膳食仍比对照组多降低
了10%腹部脂肪。所以《中国超重/肥胖医
学营养治疗指南（2021）》也推荐用高蛋白
膳食来减肥：每日蛋白质摄入量超过每日总
能量的20% 或每天1.5g/kg，但一般不超过
每日总能量的30%或2.0g/kg。

减肥中的女性朋友建议每天摄入1500
千卡能量，下面是1500千卡减肥食谱的一
个示范，提供的蛋白约 90 克，供能比为
24%，想减肥的女生可以参考。

食谱：每天吃1个鸡蛋、2盒脱脂纯牛奶
（480毫升）、8只虾、100克瘦肉（约7卷瘦
牛肉卷）、25克腐竹（中指长约6～7根）、2
片面包（100 克）、260 克大米饭、500 克蔬
菜、20克脂肪，摄入能量约1500千卡，摄入
的蛋白也大约是90克。

有些“累”不是简单的疲劳
持续时间较长的疲劳感，总是让人感

到身心俱疲，无论如何休息，这种疲劳感始
终难以甩掉。这种“累”，可能是慢性疲劳
综合征。

首都医科大学宣武医院普外科宋颖在
北京健康教育刊文介绍，慢性疲劳综合征是
一种以长期极度疲劳为主要特征的全身性
症候群，常伴有头痛、肌肉和关节疼痛、睡
眠障碍、运动后不适、喉咙痛等多种症状。

1.引发慢性疲劳综合征的因素
长时间工作没休息，饮食不规律，饮食

不健康，节食减肥导致身体摄入热量过少，
感染性疾病，经常吸烟，肠胃不好，癌症导
致的营养不良，免疫力低下，不运动，心态
消极，随意服药（镇静药、润肠通便药等）。

2.如何区分普通的“累”和病态的“累”？
普通的累：偶尔出现的疲劳感，就像加

班或者熬夜后，想停下来休息或睡一觉，就

能恢复到原来的状态。这种情况对生活影
响不大。

病态的累：有些人只是做了少量的活
动，身体便出现疲惫感；通过正常休息，仍
然无法缓解。

3.什么样的“累”需要就诊？
如果超过 2 周以上，且症状越来越严

重，休息不能缓解；或是没有任何诱因导致
的疲惫乏力；或是伴其他症状，如消瘦、发
热、头痛、胸闷气促、水肿等，及时就医。

不同“累”法对应不同的疾病
除了慢性疲劳综合征，不同类型的“累”

往往对应着一些特定的健康问题。
1.累+怕冷：查查甲减
如果总觉得累，还特别怕冷，即使在温

暖环境也要比别人多穿一件，那就要警惕甲
状腺功能减退。

患上甲减后，会感到倦怠、不想动，比周
围人都怕冷，还有食欲减退，记忆力、注意

力和理解力减退等症状。
2.累+面色苍白：查查贫血
那种面色苍白、稍微活动就心慌气短的

疲劳，可能是贫血的表现。
贫血的常见症状包括头晕、乏力、困倦、

面色苍白、指甲泛白、舌苔淡白、注意力不
集中、手脚冰凉、失眠健忘、胸闷气喘等。

3.累+水肿：查查肾病
疲劳、水肿，很少有人会联想到肾脏功

能异常。等到出现蛋白尿、血尿的时候才去
检查，这时肾功能可能已经严重受损。

肾病的表现包括持续性疲劳、晨起眼睑
浮肿、下肢凹陷性水肿（按压后留下小坑），
严重时全身水肿。

4.累+腹痛：查查肝病
疲劳乏力、没有胃口？你以为是天气太

热、工作太累？小心肝病风险。
尽管肝脏病变早期症状不明显，但仍有

一些细微的信号值得警惕，比如疲乏无力、
恶心厌油、肝区隐痛（右上腹不适）、皮肤或
眼睛发黄等。

5.累+口渴多尿：查查糖尿病
如果疲劳伴随着异常口渴、频繁上厕

所，特别是夜间要起夜好几次，就要当心糖
尿病。

早期糖尿病患者常感到口干、口渴，这
是高血糖引起的，身体想通过多饮水来稀释
血液中的葡萄糖。

6.累+晨僵：查查类风湿关节炎
有的人每天醒来手指僵硬，手指弯曲变

形，脚踝疼，走两步都费劲，一开始以为是劳累
所致，检查后才发现是类风湿关节炎在作祟。

类风湿关节炎早期常见的症状包括关
节疼痛和肿胀，晨起后自觉关节僵硬，或感
到全身性的疲劳、乏力等。

7.累+白天嗜睡：查查睡眠呼吸暂停
早上睡醒后仍疲惫，甚至出现白天嗜睡

的情况，要看看晚上睡觉是否打鼾。如果有
打鼾，且声音不均匀，可能是睡眠呼吸暂停

综合征。
出现睡眠呼吸暂停时，正常的睡眠节律

被打断，所以白天经常感到疲劳，想打瞌睡。
8.累+兴趣减退：查查抑郁症
当“疲惫感”持续两周以上，还可能是抑

郁症发出的信号。
除了持续的躯体疲惫，患者还会出现兴

趣减退。对曾经喜欢的事失去热情，比如
“以前爱追剧，现在打开电视都觉得累”。

日常抗疲劳小贴士请收好
检查后确认没疾病，但疲劳感依然如影

随形，不妨试试这些抗疲劳方法。
1.按时吃早餐
多吃水果、蔬菜、菌藻类等抗压食物，远

离快餐等增压食物。按时吃早餐，早餐可以
让人维持较低的压力水平。

2.喝充足的水
当人体缺少水分，血液变稠，不能将养

分输送到各个器官，人就会感到疲惫。建议
每隔两个小时摄入至少250毫升水。

3.脸上喷点水
可以选择淋浴放松一下，或者往脸上喷

点水，也能起到不错的效果。
4.做做深呼吸
花5分钟进行深呼吸，慢慢地吸气，然

后憋气几秒，再慢慢地呼气。
5.做喜欢的事
周末选一天完全属于自己，不想工作不

想压力，只做自己喜欢的事，放松身心。
6.向别人倾诉
向他人倾诉能帮你摆脱负面情绪，给情

绪一个出口，恢复最佳状态。
7.尽量少生气
尽量少生气，愤怒对人体有很多负面影

响，比如影响心肺功能，让人更容易感到疲倦。
8.保持环境清洁
定期清理工作和生活环境，使它们井然

有序，可以有效调节心情，远离压力。

@总觉得疲劳的小伙伴

这几种“累”别扛着，是身体在求救

每天睡够8小时还是
困？上班没力气，下班不
想动，周末补觉也缓不过
来……这种“累”可能不是
简单的疲劳，而是身体发
出的健康警报。

据健康时报

总结
理论上冰水可以当作是负能量食

物，但与其喝冰水消耗那点热量，倒不
如控制饮食，少吃高能量食物、多运动
来得更实在，也能避免有些朋友喝冰
水会导致胃肠不适。

所以，减肥还是别幻想着靠负能
量食物越吃越瘦，要减肥还是乖乖均
衡饮食、适量运动吧。

@总瘦不下来的小伙伴

越吃越瘦的“负能量食物”，真有

减肥中的小伙伴肯定
都希望，能尽情享受美食，
又能拥有美妙身材。有没
有这样让人越吃越瘦的食
物呢？理论上倒是可能存
在，是啥呢？其实就是大家
说的“负能量食物”或“负卡
路里食物”。

据科普中国
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你能想
到 ？ 冰 水
是 负 卡 路
里食物


