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谁在忽视饥饿信号
美国加州大学洛杉矶分校人类营养中心

副主任，康宝莱营养学院及营养咨询委员会
成员苏珊·鲍尔曼博士曾经针对“饥饿信号”
做过调查，结果令她十分惊讶。“我的一位新
客户可以代表许多人的现状，她办公室的抽
屉里放满了甜食、饼干和膨化食品，当她前去
进餐的原因仅仅是———饭点到了。”这样的人
还真不少，长时间依赖于机械的日程而不是
饥饿程度来选择是否进餐，吃多少量，这样的
结果就是人们越来越搞不清楚他们是否真的
需要进食，随之而来的就是各种肠胃问题和
肥胖。
饿了就吃，饱了就停。这一项刻在人类

基因上的本能正在被现代社会磨灭，你遇
到过这样的情况么？明明不饿，但是为了可
能“稍会儿会饿”这种莫须有的理由而塞下
额外的食物；明明饱了，但秉着“不浪费”或
者“不辜负人家的好意”而继续撑大自己的
肚子。在这些过程中，最痛苦的就是我们的
消化系统，它们承受着这些额外食物的压
力。

当然，苏珊博士也强调，最健康的饮食
模式还是一日三餐定时定量，这有助于帮
助胃肠道有规律地蠕动和休息，从而增加
食物的消化吸收率，使胃肠道的功能保持

良好状态，减少胃肠疾病的发生。但现在随
时可以到手的零食小点心，繁忙的工作让
我们渐渐地远离了这个良好的的生活作
息，此时，及时获悉并听从人体的信号显得
格外重要。

区分饥饿感的等级
了解到人体饥饿信号的重要性后，问

题也随之而来，怎么样确认自己的饥饿状
况？“尝试着给自己的饥饿状态分出等级
来。”苏珊博士如此建议道。但是区分饥饿
感的等级可不是什么简单的事情，现在许
多人唯一能区分的就只有“很饿，差不多，

好饱”这样极端的状态。
“平心而论，不是每个人对饥饿的感觉

都是一样的。大多数人觉得饿的时候，会感
到胃里有些咕噜作响，而有些人则觉得头
重脚轻或思维变得模糊，这些体现出来的
信号都是因为两餐之间血糖降低的原因。”
苏珊博士解释，这些都是来自身体内部非
常清晰的信号，告诉我们需要补充能量了。
而当进食完毕，胃开始饱足时，神经脉冲讯
号被传送至大脑，饱胀感油然而生。

苏珊博士的区分饥饿感方式需要一个
积累的过程，试着坚持写几天饮食日记，并
尝试着在每次进餐时按照从 ! 到 !" 的

标准记录您的饥饿程度，其中 ! 代表可以
忍受的最饥饿的状态，而 !" 代表吃得非
常饱且差不多想吐了。理想情况下，我们在
饥饿感为 # 或 $ 的时候开始进餐，那时
我们的胃有点咕噜作响且有想吃饭的感觉
了，然后在饥饿感为 % 或 & 的时候停止
进餐，那时代表我们已经饱足且吃得称心
如意了。

妙招抵抗饥饿感
但对于想要减少体重的人来说，随心所

欲地进餐直到饱腹感达到八九十乃至更多
显然对于他们百害而无一利。在肥胖者面
前，食欲和大胃口使得他们的饱腹度数远远
大于普通人。又不想挨饿，又想营养均衡，又
想苗条，有这么好的事情么？

苏珊博士推荐使用代餐的健康减肥方
式，代餐减肥法是使用高纤维、低热量和有持
续饱腹感的食品代替一般的食物，可以有效控
制食量和热量。可以用来代餐的食品有很多，
营养奶昔，代餐饼干、营养棒等等，均衡营养低
热量的食物都可以尝试。使用代餐可以保证
每天摄入足够的蛋白质、碳水化合物等。

众所周知，在代餐减肥中，最让人难以
克服的就是饥饿感。很多代餐食品虽然能
一时撑饱我们的肚子，却维持不了很长的
时间。这里向大家介绍一款新产品：康宝莱
普莱乐奶昔伴侣，其中采用了突破性科研
配方，运用消耗脂肪成分共轭亚油酸粉末
（'()）以及神奇耐饥粒子*棕榈油粉末+。据
介绍，普莱乐奶昔伴侣提供一种双效控制和
管理体重的解决办法，其中采用的高科技独
特配方，将棕榈油、燕麦油采用专利水包油
技术制成粉末，食用后通过消化道进入回肠，
引发身体食欲传递机制，向大脑发出扩大的
饱腹感信号，从而控制饥饿感。将普莱乐奶
昔伴侣加入康宝莱的营养奶昔中，调制一杯
最佳代餐食品，可轻松打败饥饿感。

! ! ! !最近，央视热播纪录片《舌
尖上的中国》引得上海大饕小餮
疯狂搜寻那些远离都市的天然
美食。时间酿就的美味、乡野森
林的原生态食材上海哪里有？日
前，笔者专访了云南路美食街上
的“彩云南”。果不其然，这个名
牌滇菜馆近来的人气持续升温，
历久弥香的火腿菜、苍山洱海的
菌菇系、橄榄坝的河鲜类、佤山的黄牛肉等已
被众多“舌尖迷”誉为上海版的“吃货福音”。
云南菜选料广，风味多，以烹制山珍、河

鲜见长。滇东北地区因接近内地，烹调、口味
与川菜相似；滇西和滇西南地区，因与西藏
毗邻、同缅甸、老挝接壤，烹调特色受藏族、
回族、寺院菜影响，少数民族菜点是主体；滇
南地区自然资源丰富，是云南菜点的本体。
笔者按 $,&人份，点了一席地道的滇菜，荤
素搭配、冷热菜兼顾，牛、猪、鸡、鱼肉一应俱
全，再加上鲜美的汽锅鸡汤，买单只有 -""

多元，人均消费才 $%元。野花香、鱼香、干煸
香、辣香……食材天然，滋味丰富，一顿特色
滇菜吃得满桌尽欢。
笔者特详细介绍，以飨读者。
!白族五朵野花" 滇南气候温和，雨量

充沛，不少地区常年山花烂漫，故素有“吃
花”之风俗。这道拼盘选用石榴花、棠梨花、
野白花、金雀花、苦刺花五种野花入菜，尽管
滋味各不不同，却是最接“地气”的自然本
味。尤适年轻女性。

!云南老滇味汽锅鸡" 云南风味滋补名
菜，相传在滇南民间已流传二千多年。烹饪
时汽锅内不放水，全靠水蒸气“吊出”原汁原
味的红土山地鸡汤，汤色清澈、鸡香扑鼻。据
滇厨介绍，此汤只放葱姜和秘制料包，不加

添加剂和味精。
!橄榄坝烤鱼"傣家人爱用

香茅做调味料，它天然含柠檬香
气，有和胃通气、醒脑之功效。用
十几种香料将鱼腌制 !"小时以
上，以安全、卫生的电烤炉烤透，
鱼肉鲜嫩、入味、特香！因制作工
艺繁杂，故每日限量供应。

!浦记云腿" 火腿来自云
岭山脉乌蒙山麓的宣威市，是中国三大著名
火腿之一。早在 !.!%年的国际巴拿马博览会
上，宣威火腿荣获金质奖。香气浓郁的云腿片
肌红脂白，肥瘦得当，煞是诱人，口感软糯。

!佤山牛气冲天"整只牛头型餐具上桌，
大气磅礴。牛肉、牛舌的刀工了得，薄如厚
纸，口感香酥，即使牙口不太好的中老年食
客也照吃不误。犹受商务人士之青睐。

!干椒野山菌"云南菌菇名扬四海，干煸
的牛肝菌鲜美微辣，营养丰富、药食兼具。
去“彩云南”，让你品尝到的是山、风、阳

光和时间……这些味道，已在漫长的时光积
淀中和故土、乡亲、念旧、坚忍等情感和信念
交融，不少食客才下舌尖，又上心头，依恋的
就是那口难忘的“老滇味”！上海的云南知青
众多，邀上你的农友，去复习一下第二故乡
的滇味，如何？

!店家惠客" 即日起半月内（&月 -/日
止），来店消费满百元，凭本文获赠售价 -"

元的过桥米线一套；满 -""元送 $"元过桥
米线一套；满 #""元，送价值 &0元的大理木
瓜水一扎、白族五朵野花一份。另有自助水
果、甜品各 -种，免费供应。
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倾听您身体饥饿的信号你怎样判定你已经
吃饱了？是吃完了好大一
份菜，还是肚子已经塞不
下了？或许你一直误会
了，这并非是你吃饱了的
信号，而是你吃撑了的表
现。我们的身体会发出清
晰的信号，告诉我们什么
时候进餐和什么时候停
止，你听见了么？
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