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減胖就是吃粗糙食物

在現在的示土會裊，對有些人來說，沒有糸巠齊或示土會因素

來F艮制飲食，“倉包足感”是μ隹一倉皂多句F艮制“P乞東西”的因素，f旦

現f弋人喜歡Π乞沒有食#勿性纖糸隹的*青製食物，不容易達倉包足感

，方令是，自然形成言午多，巴胖的人。隨之而來的，是女明病一

高血壓、七、臟血管病、*唐尿病等^的產生，以至無法安

旱矢年。

/、語說:“腰帶愈長<即胖者
C二，肚圍多半增大)，壽命愈短

0”這在統計學上已證實，因此，人壽

係險公司對於’者的保險，特別慎重

，而將肥胖視為一種“疾病”，這和我

國以前一般人所言忍為“肥胖是福氯的象

徵”是截然不同的想法。

有趣的是，實際上 200年前的歐美

人中，肥胖者也很少，直至機械發明，

轂類經加工後，肥4半者才漸漸增加，所

以肥胖與精製遏的缺乏懺維之食物，好

像也有闈係。

董大成

那*重﹃芄兄才算B巴η半

那一種狀況算是肥胖呢?如果身高

以公分表示，體重以公斤表示，身高減

105等於標準重，如果比標準值超出

20%以上，就算是肥胖 0 簡單的方法，

可以用姆指和食指把上臂外側中段捏起

來，如其厚度(餅旨與姆指的距離)超

遏2．5公分以上，就算肥胖0

吃糙米，保留大容積的

食4勿性纖維，胃有脰玥長感 0
(阿丰攝)

吃東西*睜爵慢嚥，朿出敷

飽足中樞，不會吃過量。

(阿郎攝)

依此J<．度可以簡單的測出台己是否

肥胖。簡而言之，肥η半就是因為叱太多

了!經’繁榮、科學進步，使得農產品

的生產豐碩，尤其是稻米及小麥，不僅

產量豐富，而且脩格便宜，因此，米和
可以讓人叱到飽為止，一不小．q．:，每

天的卡路里取量超遏需要量，多餘的

卡里便變為脂肪，貯存於體內(尤

其是皮下組織內)，於是，就η半起來了!

η旨π方糸硼包景三響，半瘦

事上，雖然叱同樣的束西，有的

人很容易胖，有的人卸不容易胖，這是

因為除了卡路里的取量以外，還受到

各種賀爾蒙的影晌，而各賀爾蒙又與遺

傳因素有關。

另外一種可能是，各個人體內的脂

肪細胞數目不同，一般人為250億個，

但有的人是‘的3倍之多。脂肪細胞

多的人，就容易把逼剩的熱能轉為脂
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肪，貯藏在脂肪細胞內，於是容易胖起

來;至於脂肪細胞少的人，就不易胖起

來，也就是說，脂肪代謝的情形，每個

人不盡相同。

胎兒在母體內 6個月大的時候咱旨

肪細胞就開始增加數目，約到 3歲才停

止增加，因此，這一段期間的營養和一

些永知因素，都會^J晌到每一個期盲肪

細胞的總數。關於這方面的研究，才剛

剛起步，真知灼見還很少，不遏，在統

言，上顯示，此一時期遏胖的小孩，85%

以上在成年人之後，會成為胖子0

525卡，如此多叱185卡就是肥胖的成

因之一 0

篇i十麼Π乞〒冔過多?

叱得遏多，可能有幾個原因

1．不見胃脰玥長感

餓或飽的感覺，主要受大腦視丘下

部的兩個中樞所控帘玉一為哺餵中柜

< Feedi峮 Qnter)，一為飽足中樞

( satiety Qnter) 0 破壞哺餵中樞，

則動物會失去食慾，不想進食以至愈來

愈瘦;如破壞飽足中樞，刞動物會不停

地叱東西，原來300克的疌鼠會長至1

公斤重，πe月半至死亡為止 0

以什麼來作為“飽足”的基準呢?

(即飽足中樞受到剌激，而使想屹的意

念中止)對此有種種的說法，例如因胃

的空虛而引起的收縮會剌激哺餵中樞而

激起食慾，血糖的高低也會影晌此中樞

，胃的膨脹感會剌激飽足中柩而抑制食

2．血米唐來不及升高

現代社會裹大家都很忙，坐在餐桌

前的時間很短。進食之後，部分被吸收

而影晌到血糖量再使飽足中樞“起動”

，是需要一段時間的(至少30分鐘以上

)，忙碌的人，不到 5分銓就草莘結束

一頓飯，f象這樣在短短的時間內吃完，

血糖還汊有什麼變化，因此無法通遏血

糖的提高，來“發動”飽足中樞，所以

必須量叱到胃膨脹後才想停止0

3．少、了P且P爵與P燕下

食物的咀嚕和嚥下翮固動作，也會

影晌到飽足中樞。例如把狗的食遣切斷

，接出外，它所叱入的東西一嚥馬上

直接到達外，如此一段時間哼句也就

不再續叱束西了，這可證明，屹下食

物後，不須經前述的胃膨脹感及血糖升

，只是咀嚕及嚥下，也會使動物覺得T右J

飽，而停止叱東西。

經逼精製的食物，如台麵粉、台米

、白糖等，在叱的時候，不必經怎麼咀

嚼，短時間即可嚥下，如此雖叱了很多

空卡路里，仍不能“起動”飽足中樞。

4．米青示申壓力太大

工業社會裹的生存競爭比農紫社會

激烈，精神壓力大，另一方面，家族制

度的轉變，容易使人陷入孤獨寂寞的生

活，為了要脫離這些因素，現代人常常

以吃東西的方式來減輕這些精神壓力0

的確，這也是一個好方法，不遏因此而

增多了叱東西的機會，尤其是甜食，最

易受到一般人的歡遑，於是不知不覺間

，卡路里又逼量了!

上述四因素總括來說，由於喜歡叱

沒有食物性纖維的精製食物，這種傾向

使得現代人很容易肥胖起來。想補救這

個毛病，就必須回復 200年前^的食

物一一食物性纖維含量高的食物!尤淇

是肥胖者，如果每夭儘量叱高纖維食物

的話，會較容易達飽足感，而可以達成

減胖的目的。 ．

這些中樞的能，是由百萬年來人

類飲食的習慣所造成而遺傳至今的0儘

管近200年的食物內容大變，但是此二

中樞之機能所依憑的基準，是不會麴bo

從胃的膨脹感來說，現代人β斤叱的

經精製的食物，把大容積的食物性纖維

除掉了，變為容積小而卡路里多的食物

，所以吃的時候，並未腦，脹，尚不足以

剌激飽足中柩，因此往往在還沒覺得飽

足之前，已經超出了所需的卡路里量0

例如叱糙米的人，每餐1 公克糙米就覺

得飽了，但叱白米需 150公克才會覺得

飽，前者同時獲得 340卡熱量而後者獲

0慾


