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营养专家推荐“16+8”饮食法更健康

怎么知道血管有无“斑块”？

11条防癌细节，看完受益一辈子

最近“轻断食” 这个话题很火

哦！ 但似乎不少人并不了解“应该怎

么吃”，甚至有人早饭不吃，午饭也

瞎凑合……“轻断食”并不是单纯的

少吃或不吃， 如此饮食模式并不健

康。 在此，营养科的专家为我们推荐

“16+8”饮食法。

■ 华东医院营养科副主任医师 宗敏

简单来说，就是把每天吃东西的时间控制在

8 小时内， 剩下的 16 小时只喝水或零热量饮品

（比如无糖茶、黑咖啡）。

举个例子：可以选择在 9:00-17:00 这段时间

进食，17:00 到次日 9:00 就不再吃任何东西。 8 小

时内摄入的热量要控制好， 一般女性 1200-1400

千卡，男性可以稍微多一点。

那为啥推荐这么吃？ 因为禁食的时候，身体

会调动脂肪来供能；而进食的 8 小时里，只要营

养搭配合理，就能维持代谢稳定。 要是再搭配慢

跑、骑自行车这类低强度运动，效果还能加倍。 不

过要注意，禁食时间可不是越长越

好，16 小时是比较合适的范围。

别以为这种饮食法只是“减肥

套路”，它可有以下健康益处。

帮你控体重、稳血糖：单纯肥

胖的人坚持 14 周， 体脂率会明显

下降，情绪也会更稳定。

护血管、养肝脏：能降低代谢综合征人群得

动脉粥样硬化的风险；非酒精性脂肪肝患者的肝

脏脂肪会减少。

调肠道：让肠道菌群更多样，对肠道健康很

友好。

别以为只要在 8 小时内吃就行，吃对营养素

才有效。

碳水化合物：选燕麦、糙米等低血糖生成指

数的食物，避免血糖大起大落，既能供能又不容

易囤脂肪。

蛋白质：多吃清蒸鱼、虾、去皮鸡肉等优质蛋

白， 而且要算进每天的总热量里。 蛋

白质能帮你维持肌肉和免疫力。

脂肪：做饭尽量用蒸、煮、拌这些

低脂方法， 每天烹调油控制在 25-30

克，多吃瘦肉、豆制品等低脂食物。

维生素和矿物质： 多吃全麦食品

（补 B 族维生素）、富含维生素 C 的蔬

菜水果；做饭少放盐（可以后放盐，或

用酸味调味），搭配脱脂牛奶、坚果，补

充钙和镁。

水： 每天喝够 1500 毫升以上，包

括无糖茶、黑咖啡在内。 但含糖饮料、

代糖饮料和酒精千万别碰。

试试按这几步来，“16+8”饮食法

更安全有效。

缓冲期：可以先从“14+10”模式开

始（14 小时禁食、10 小时进食），同时少

吃高能量食物， 再慢慢延长禁食时间， 直到适应

“16+8”。

禁食期：可以喝零热量饮品、黑咖啡或茶；保

持情绪稳定，别做剧烈运动；如果觉得头晕，赶紧

停下来。

结束后：别立刻吃油腻的，先从粥、牛奶等清

淡食物开始，慢慢恢复正常饮食。

最后提醒大家，不管选哪种饮食法，均衡营养

和适量运动都是核心。

一旦血管长出斑块， 就会导致

管腔狭窄， 一系列疾病就会接踵而

至，如脑梗、心梗、冠心病等。 怎么知

道自己的血管里有没有斑块？ 如何

延缓斑块出现？

全身血管那么多， 要想评估血

管里有没有斑块， 应该看哪一处的

血管呢？

河北省人民医院心内科主任医

师郭艺芳表示， 最合适的部位是颈

动脉，颈动脉是全身血管的缩影，如

果存在斑块， 说明其它部位也可能

有斑块了。

郭艺芳表示， 检查动脉斑块的

方法有很多，它们各有优劣。

动脉造影以及血管内超声检

查，不仅可以发现动脉斑块，还可以

了解血管狭窄的程度。 但这属于有

创伤的检查，需要穿刺血管、注射造

影剂、还需要接受 X 线照射，除非特

别必要，不建议采用这种检查方法。

CT 血管成像， 也可以大致了解

有没有斑块以及血管有无狭窄，但

可能有一定误差。 这种方法无创伤，

但也需要注射造影剂和照射 X 线，

对身体也具有潜在的不良影响，所

以也不用作常规的检查手段。

核磁共振检查也可以发现动脉

斑块，但价格较贵，需要的检查时间

较长，图像质量容易受到干扰，同样

不作为常规检查手段。

临床上，最常用的检查动脉斑块

的方法就是超声。 这种方法简便易

行、无创伤、时间较短、价格较低，可

以发现浅表动脉血管内有没有斑块

和血栓， 以及是否出现管腔狭窄、狭

窄程度如何。 但普通超声不能用于

冠状动脉和颅内血管的检查。

通常，人到 40 岁左右，颈动脉斑

块开始明显；到 60 岁左右，颈动脉找

不到一处斑块的人屈指可数。

专家提醒，一些不良习惯相当于

在“培养”斑块，如常吃油炸食品、忽

视血压监测、爱喝甜饮料、吃太多“坏

脂肪”、不爱吃果蔬、抽烟饮酒等 6 个

危险因素。

医生表示， 血管内存在斑块的

人， 如果处于早期脂质条纹阶段，通

过强化降脂、调整生活方式，能实现

部分或完全“逆转”。

总之，平日里规律饮食，坚持运

动，少熬夜，就能让血管晚一点“长

斑”，即使已经出现斑块，也可以让它

长得慢一点。 （来源：新华网）

哪些饮食习惯“助长”食管癌？ 长期吃

夜宵 + 熬夜对身体会造成什么样的危害？

11 条防癌知识点，一起了解。

■ 脂肪肝成肝癌新危险因素

肝细胞长期被脂肪浸润会导致慢性炎

症和纤维化，控制体重、调节代谢至关重要。

■ 肠癌“喜爱”高脂肪、低纤维饮食模式

高脂肪饮食容易刺激肠道产生胆酸及

其他代谢物，促使癌变；同时，低纤维饮食

会减少粪便体积，降低肠道蠕动速度，延长

致癌物质在肠道内的停留时间。

■ 肠癌是可防可治的慢性病

大肠癌是消化道上皮细胞在多种致病

因素持续作用下， 基因损伤逐渐累积的结

果。 通过健康生活方式、定期筛查及早期干

预，大肠癌是可防可治的。

■ 戒烟能防胰腺癌

烟草中的有害物质会直接损伤胰腺。

戒烟可快速降低风险， 越早戒烟效果越明

显，是预防胰腺癌最有效的方式之一。

■ 进行常规妇科体检，能发现卵巢异常

通过盆腔触诊， 医生能初步判断卵巢

是否有异常增大、 形态改变或质地变硬等

情况，适合作为常规体检的必查项目。

■ 两种饮食习惯“助长”食管癌

长期吃烫食（超过 65℃）会反复损伤食

管黏膜，引发慢性炎症甚至癌变；腌制、熏

制或霉变的食物（如咸菜、腊肉等）含有亚硝

胺等强致癌物，长期食用也会显著增加食管

癌风险。

■ 番茄红素对前列腺癌预防效果明显

番茄中的番茄红素可阻止癌细胞分裂

增殖，并激活癌细胞自我毁灭程序，尤其对

前列腺癌的预防效果较明显。

■ 胆结石反复发作须切除

胆囊结石与胆囊癌关系密切，长期胆囊

炎反复发作、胆囊壁增厚或钙化、胆囊萎缩

伴结石、合并息肉（1 厘米以上）的患者，建

议手术切除胆囊。

■ 反复外伤或诱发黑色素瘤

外伤是肢端黑色素瘤最明确的诱因之

一，反复受伤或长期炎症可能刺激皮肤细胞

癌变， 建议从事易受伤职业者佩戴手套、护

具等，避免反复受伤。

■ 骨肿瘤多发于年轻人

骨肿瘤高发人群为 20~40 岁， 常见于

股骨、胫骨、桡骨的骨头末端。 若这些部位

出现持续疼痛或轻微肿胀，即使不严重，也

要重视，可能是肿瘤早期信号，须尽早就医

排查。

■ 佩戴太阳镜能预防眼肿瘤

紫外线暴露是多种眼肿瘤的危险因素，

佩戴防紫外线的太阳镜可减少损伤。

（来源：光明网）

（配图来源：摄图网）


