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体育·动动帮

过去这一个月，微博、微

信上被大 S、袁姗姗、谭维

维、杜江等明星的减肥菜单

刷了屏，动辄一个月狂减 20

斤这些标题，让这些明星菜

单无一例外上了微博热搜

榜，而这些菜单也成为不少

人竞相模仿的样板。

那么明星们的减肥食谱

真的靠谱吗？普通人适合跟

着学吗？

钱报记者带着前段时间

最热门的三份“明星减肥食

谱”（分别出自大S、袁姗姗、

谭维维）走访了浙江大学医

学院附属第一医院营养科主

管营养师赵卫玉，听她仔细

为你分析这些超热门的明星

菜单。

又到减肥季，众明星争晒减肥食谱，浙大一院营养科医生点评——

谭维维的减肥食谱够科学
大S这样吃法后果很严重

本报记者 李颖 王琼

通讯员 叶琛欣

大S其实是饿瘦的
袁姗姗的卡路里远远不够

赵卫玉非常不建议大S的食谱。

根据微博显示，大 S 早餐半罐无糖优酪

乳，1/4 颗火龙果，午餐 2 片肉片以及 2 碗烫

青菜，不吃饭，同时不吃晚饭，配合运动。经

过一个月，她减了20斤。

“其实她差不多可以说是饿瘦的，做运动

减重是可以，但她属于吃得少运动多，这样下

去非常容易导致营养不良，免疫力下降，甚至

导致精神性厌食和内脏器官衰竭。”赵卫玉医

生说，“一个月瘦 20 斤的量非常不科学！一

般 1 个月瘦 5 斤左右，四五个月 1 个疗程瘦

20斤我们认为是比较正常的。”

赵医生推荐，判断一个人的体重是否合

理有一个标准，就是BMI指数。这是用体重

除以身高的平方得到一个指数，指数在18.5~

23.9之间属于正常。赵卫玉拿出计算器算了

一下，大 S 身高 163 厘米，按照她减重后透露

的大约40多千克的体重来算，BMI指数肯定

不到18.5，已经属于过轻的状态。

另一位有着马甲线女神之称的袁姗姗的

食谱，看上去相当丰富了。

袁姗姗的微博上，详细记录了从 2 月 19

日开始到 3 月 7 日一共 16 天的食谱和运动

量，早餐一碗糙米糊，午餐基本是蔬菜加牛

肉，晚餐吃水果和坚果，食谱中偶尔也会出现

清汤火锅、麻辣烫、鸡汤、奶茶这些看起来“减

肥不宜”的食物。

“其实袁姗姗减重前的体重就已经蛮标

准了，”赵卫玉算了一下，减重前她的BMI指

数大约是 18.7，减重后是 17.7，反而是过轻

了。按照食谱来看，“一天摄入的卡路里大约

是600大卡，远远不够。”赵卫玉说，“一般成年

人正常的卡路里摄入大约在2000大卡左右。”

针对袁姗姗的食谱，赵卫玉建议：“早上

可以多补充一些优质蛋白，比如卤蛋、牛奶

等，糙米糊这样的纯糖类食物不耐饿。”至于

火锅和麻辣烫、赵卫玉认为，“清汤火锅，吃一

些蔬菜问题不大，火锅被当作减肥头号敌人

其实是因为坐在那很容易多吃。”

最接地气的明星减肥菜单
医生都没挑出毛病来

赵卫玉基本没挑出什么问题的是谭维维

的减肥食谱。这份食谱被网友称为“最接地

气”的女明星减肥餐。

早餐水果、蔬菜、鸡蛋、全麦面包、杂粮粥

都齐全了，午餐搭配了粗粮、蔬菜、豆腐，下午

茶时间补充一份坚果，晚餐一大份蔬菜和豆

类，随时补充脱脂牛奶，睡前有饥饿感必须加

餐，还会补充一些营养补给。

赵卫玉说，这个食谱里蛋白质、脂肪、维

生素等各种营养素都比较齐全了，把食谱里

的豆类换成牛肉或白肉一样靠谱。

不过很多人会有疑问的一点是，经常听到

晚上几点之后不要吃东西的建议，但谭维维

的食谱里却有这样一条：睡前有饥饿感必须

加餐。赵卫玉证实了这一说法，其实如果睡

得很迟，可以吃一些东西，比如脱脂牛奶、全

麦面包片，无糖酸奶等，不会影响减肥效果。

在营养科坐诊的时间里，赵卫玉经常碰

到十八九岁的姑娘因为过度节食到她这里来

看病，最严重的几例已经得了精神性厌食。

“越瘦越美不可取！每个人每天的热量摄入

要根据年龄、身高、体重、工作量等因素具体

分析，盲目减重是不科学的。”

谭维维晒健身照

本报讯 近日，浙江省发改委公布了第

二批省级低碳试点名单，其中包括6个近零碳

排放城镇试点、4个近零碳排放社区试点、1个

近零碳排放园区试点和4个近零碳排放交通

试点。其中杭州两家企业入围了试点名单，分

别是高新（滨江）区杭州优行科技有限公司（曹

操专车）与萧山区传化智联股份有限公司。

主张低碳健康的曹操专车，是国内首个

新能源共享出行的服务平台。本次入围低碳

试点，又将再次引领杭城的绿色出行新风潮。

低碳（近零碳排放区）工程是指综合利用

各种低碳技术、管理、市场等手段，实现试点

边界内温室气体排放量逐步趋近于零，并推

动绿色低碳发展的综合性工程，它是“十三

五”时期我省应对气候变化、探索低碳发展模

式的重要举措。

杭州优行科技有限公司成立于2015年，

是由世界 500 强企业——吉利集团布局“新

能源汽车共享经济生态”的战略性投资企

业。旗下涵括了曹操专车、绿色公务、曹操帮

忙、低碳 U 品、曹操碳银行五大业务品牌，致

力于为崇尚环保理念的用户创造和提供一站

式的低碳生活方式。

目前，网约车已经成为除了公共交通出

行之外，使用最为广泛的出行方式，共享经济

的服务思路，也为提高车辆使用效率做出了

贡献。截至目前，曹操专车已经在杭州、宁

波、青岛等 21 座城市上线运营，注册用户数

超 1000 万，投入 16000 辆运营车辆，由新能

源带来的累积碳减排里程高达 24.2 亿公里，

成为网约车市场的重要组成部分。

绿色出行不仅可以促进杭州绿色交通系

统的发展，对于个人来说，也有利于碳减排

量。作为曹操专车的乘客，更能体会到绿色

出行带来的意义。乘客使用曹操专车纯电动

车型出行，每行驶1公里可减少142g二氧化

碳排放。每一次行程结束，平台都会显示此

次行程的碳减排数量，并将相应的碳减排量

存入“曹操碳银行”，成为乘客的个人碳资产。

到 2020 年，我省目标创建一批布局合

理、资源节约、生产高效、生活宜居的低碳城

市、县（市）、城镇，打造一批产业高度集聚、地

区行业特色鲜明、碳生产力高的低碳园区，培

育一批掌握低碳核心技术、具有先进低碳管

理水平的低碳企业。

积极倡导绿色、低碳、循环、可持续的生

产生活方式，让绿色低碳成为杭州的新名片，

交通业作为经济社会发展的“先行官”，推进

“绿色运输”，打造绿色交通网络体系，大力推

广新能源及绿色共享出行方式，将成为杭州

及其他城市未来的发展趋势。

本报见习记者 卢瑶瑶

省级低碳试点名单公布

曹操专车引领杭城绿色出行风潮


