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新的一年，警惕极端节食 
 

节日季节结束了，这通

常意味着以吃为重点的

聚会以及暴饮暴食的节

日也随之结束了... 
 

新年通常是回顾过去一年，

并为新的一年设定目标的

时刻。许多人在新年会下定决心，来年要改变饮食和/

或运动习惯，以帮助他们减肥或改善他们的健康和福祉。 

 

体重增加和诸如高血压或糖尿病等健康问题不可能在一

夜之间得以解决，通常是一个持续的循序渐进的过程。 

 

我们的社会执着于快速减重的解决方案，鼓吹人们追求

极端节食，以求快速见效，同时无需付出太多努力，或

做出任何实质性的改变。 

接下来为大家介绍极端节食——极端节食可能并不那么

容易辨别，可能看起来像是一种正确的解决方案，由所

谓的“专家”提出，但其实并不是。 
 

 

https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets


 

如何辨别极端节食： 

• 特定食物组合——只允许同时吃特定的食物或减肥餐

——但并无证据支持这些说法。 

• 承诺快速减肥——这是一个直接的危险信号。快速减

肥无法以健康方式做到，否则，您会失去身体的水分、

骨骼以及肌肉量（这并非是您想减掉的）。 

• 将您吃的食物列为“好”或“不好”的类别——将食物分

类是一种不健康的方式，如果您吃了“不好”的食物，

会导致您产生罪恶感。 

• 如果听起来不像是真的，那么它通常也不是真的。 

• 去掉一种或多种食物群——水果、蔬菜、谷物、蛋白

质食品、牛奶或富含钙的奶制替代品。 

• 无需运动——另一个危险信号，经常运动和健康饮食

是相辅相成的。 

• 需要“推荐”的饮食——如果某食物很难打动您购买—

—那么它们也确实不好卖！ 

• 根据个体研究提出建议——有些研究，其忽略了性别、

种族、个体或集体之间差异，并且未经同行的评审。 

• 严格饮食菜单——遵循某一严格饮食菜单并不是一个

终身的解决方案或饮食方式。请问问您自己，我这辈

子可以一直按照这种饮食方式吗？如果您的答案是否

定的，那么您就知道这属于极端节食。 

• 某些建议，其目的是帮助卖书或产品——这是另一个

危险信号，如果某个人正从中获利，那么这可能属于

极端节食。 

https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets


 

改善整体健康状况的秘诀： 

• 如果您太过肥胖，那么可以向注册营养师寻求如何

以安全健康的方式进行减重。 

• 每天让身体保持积极的状态，或至少每周运动  

150分钟——与您的医生谈谈何种运动水平和类型

最适合您。 

• 多吃些水果、蔬菜和全谷物，而不是如甜点和预包

装的零食等高度加工食品。 

• 追求高纤维的饮食——例如水果、蔬菜、全谷物和

豆类等都富含纤维。 

• 如果您当前抽烟，那么请戒烟。限制您饮用的酒量。 

如欲找到为您的饮食偏好和生活方式定制的个性化方案，

请咨询注册营养师（RDN）。注册营养师可帮助您设定

一个现实目标，同时通过灵活的饮食方式，提高您的整

体健康状态。 

 

 

https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert


 

 

二月是美国心脏月 

二月的第一个星期五， 

请帮助增强对心脏病的关注， 

安排在全国红衣日® 

穿着红色衣服！ 

 

 

 

为了认识到心脏病的普遍性，如下列出了一些令人

不安的事实： 

 

• 心脏病仍是美国第一大致死原因。 

• 男性和女性都可能患有心脏病，但是，在死于心脏

病的所有人中有一多半是男性。 

• 在美国，每37秒就有一个人死于心血管疾病。 

• 在美国，每40秒就有一个人心脏病发作。 

• 大约五分之一的心脏病发作不会引起人们的察觉—

—但会造成损害，虽然患者并未察觉。 

• 高血压、高血糖和抽烟是心脏病的高风险因素。 

• 在这三大风险因素中，大约一半的美国人

（～47%）具有其中一项。 

• 某些身体状况和生活方式的选择，也可能会造成患

心脏病的重大风险，包括以下方面： 

• 糖尿病 

• 肥胖，或过度肥胖，饮食不健康，缺乏锻炼，

过度饮酒 

 

 

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/education-and-awareness/heart-month
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr68/nvsr68_06-508.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf


 

减少食品和饮料中的盐 

在日常饮食中，美国人摄入的盐分（钠）仍然很多。最

常见的盐来源是食用和饮用添加氯化钠或盐分的食品。 

• 在全部的钠摄入量中，70%以上的来自制造或加工

的食品（并非其初始状态）。 

• 一般而言，美国人每天消耗大约3,400毫克钠。 

最近更新的2020-2025年美国饮食指南建议，14岁及以上

的个人应将每天摄入的钠含量限制到2,300毫克。 

去年10月，美国食品药品监督管理局（Food and Drug 

Administration）宣布在接下来2½年要求商业加工、包装

和预加工食品等企业志愿减少钠含量，从而降低人们多

余的钠摄入量。 

虽然这属于“志愿”指南，但是由于人们不断要求降低食

品中的钠含量，这使得食品制造商需要采取必要措施，

而须遵从并承担降低全国心脏病风险以及增进民众健康

福祉的责任。 

您认为您实际摄入的盐量比您应该摄入的多吗？请观看

这条短视频，从中您可以学到4种减少每天摄入钠量的

方式。 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/352daf8c-d83f-4699-a091-187c5b8c42c1.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://www.fda.gov/regulatory-information/search-fda-guidance-documents/guidance-industry-voluntary-sodium-reduction-goals
https://www.fda.gov/news-events/press-announcements/improve-nutrition-and-reduce-burden-disease-fda-issues-food-industry-guidance-voluntarily-reducing
https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/eating-too-much-salt-ways-cut-backgradually


 

什么是“超级食品” 

您听说过“超级食品”一词吗，某一食品真的可以成为一

种超级食品吗？ 

吃超级食品会预防某些疾病，如心脏病或癌症吗？ 

超级食品一词是指与同类的另一食品相比，这一食品含

有多种促进健康的营养物。 

例如，三文鱼可称为超级食品，这是因为与白肉鱼类如

鲶鱼相比，其含有更多的促进健康的营养物。 

事实是，虽然超级食品可能含有很高的基本维生素、矿

物质、营养物、抗氧化剂和/或植物素——如果您饮食不

良，每天喝一杯蓝莓果汁，吃一片三文鱼作为正餐，并

不一定会防止您得心脏病。 

有许多因素，如我们的基因、我们的年龄以及生活方式

的因素，在疾病发展方面起着作用。 

这些因素中，某些因素，如基因和年龄，我们无法控制，

然而，我们的生活方式是您可以控制的因素。 

必须在综合平衡和健康的饮食情况下食用超级食品， 

才能发挥整体效果，对于某些 疾病起到最大程度的 

预防作用。 

https://health.clevelandclinic.org/what-is-a-superfood/
https://health.clevelandclinic.org/what-is-a-superfood/


 

您可以做如下事情来改善您的饮食： 

• 平衡饮食习惯，饮食中进食一些（3-4盎司）精益蛋 

白质。 

• 吃少量（棒球大小）的谷物——选择全谷物而非过度

加工的谷物，或选择含淀粉的蔬菜，如蕃薯或玉米。 

• 饮食中的水果和蔬菜占一半的比例——尽量丰富每天

食用的食物颜色！ 

• 选择原味低脂肪或脱脂的奶制品或钙强化的奶制替 

代品。 

• 食用以下列示的各种“超级食品”。其中一些食品应适

量食用（如黑巧克力、葡萄酒和坚果）。 

 

受欢迎的超级食品 

 

• 三文鱼是一种多脂鱼，饱和脂肪低，欧米珈-3脂肪酸

高，可降低异常心跳风险，降低甘油三酯（大多数 

食品以及身体中脂肪的化学形态），减缓动脉斑块 

的增长。 

• 美国心脏协会建议，每周应吃至少两份3.5

盎司的鱼。 

 

https://www.nia.nih.gov/health/healthy-meal-planning-tips-older-adults
https://www.heart.org/-/media/AHA/H4GM/PDF-Files/SuperfoodsFINALsmaller.pdf
http://www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/NutritionCenter/HealthyEating/Fish-and-Omega-3-Fatty-Acids_UCM_303248_Article.jsp
http://www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/NutritionCenter/HealthyEating/Fish-and-Omega-3-Fatty-Acids_UCM_303248_Article.jsp


 

• 发酵食品包含健康的肠道细菌，可帮助胃肠道回到健

康细菌的正常平衡状态。 

• 某些益处包括增进身体抵抗感染的功能，增强

免疫系统，减少身体的炎症。 

• 示例包括克菲尔（kefir）、康普茶、泡菜、酸

菜、酸奶，这些声称含有“活菌和活性益生菌”，

以及其他培养的乳制品。 

• 浆果类，如蓝莓和草莓，富含黄酮类的植物素。 

• 一项研究表明，女性如果吃更多蓝莓和草莓，

可减少心脏病发作的风险。 

• 美国心脏协会（American Heart Association）建

议，每天吃九份水果和蔬菜，  

大约4.5杯。 

• 藜麦和苋菜——称为“伪谷物”（其并非真正的谷物），

富含纤维、营养物，且蛋白质含量较高。 

• 亚麻籽和奇亚籽富含有利于心脏健康的欧米珈-3脂肪、

纤维和抗氧化物。 

• 南瓜热量很低，富含纤维和维生素A。 

• 甘蓝富含维生素A和维生素C、钾以及植物素。 

• 坚果和豆类是很好的获得蛋白质、多不饱和以及单不

饱和脂肪的来源，可适量食用。 

• 示例包括无盐杏仁、花生、开心果以及核桃。 

• 美国心脏协会建议每周可吃四份。 

• 将每份的量限制在1/4至1/3杯。 



 

• 原味低脂肪或脱脂酸奶富含钙、维生素D、益生菌和

蛋白质。 

• 同时，其可作为菜谱中酸奶油的良好替代品。 

• 黑巧克力富含黄酮类，但是脂肪和 热量也很高。 

• 请节制食用，避免体重增加。 

• 确保您至少选择黄酮类含量70%或以上的巧克

力，从而保证摄入最多的黄酮类，同时摄入最

少的糖分。 

• 红酒的适当饮用，在某种程度上有利于身体健康 

，但这并不是说越多越好。 

• 实际上，喝酒过多会对健康产生负面影响，例

如甘油三酯水平增高，血压升高，造成肝损伤。 

请点击这里获得一份脆甜苹果和甘蓝沙拉食谱。 

请点击这里，获取一份烘培蓝莓燕麦早餐食谱。 

 

欲了解以往各期的《健康安老通讯》，或如需查看不同*语言版本的通

讯内容，请点击此处。 

*该通讯的翻译版本可能不会立即在网站上公布。 

请稍后查看！ 

 

注：本简报的内容并未意在诊断、治愈或治疗任何医疗、健康或其他状

况。如果您有任何关于医疗状况的问题，请咨询您的医生或其他合格的

医疗机构。 
 

访问我们的网站 
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