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谣言：
饥饿能让身体燃烧脂肪， 所以减

肥应该经常饿着不吃饭， 越饿消耗热
量越快，减肥越成功。

辟谣：
一、 当感觉到饿的时候是在消耗

脂肪，在减肥？ 不是
人感到饥饿是机体的一种保护性

反应，告诉你该吃点东西补充能量了。
如不及时补充， 机体会首先消耗

体内储备的糖原，以维持血糖水平；当
糖原耗尽，还不吃东西，就会出现低血
糖反应，如头晕。 只有当长期饥饿时，
机体才会动用体内储存的脂肪， 此时
如果还不进食， 短期内大量动用脂肪
会出现酮症酸中毒。

二、减肥一点甜食都不能吃？ 不是
这取决于甜食本身所含的能量和

甜食的摄入量。
经常摄入大量高能量甜食， 容易

使人发胖。 如果甜食本身是低能量食
品，其甜味是因为添加了甜味剂，这样
的甜食不会使人发胖；另外，虽然甜食
是高能量食品，但摄入量很少，或摄入
量比较多，但不是一次性摄入，而且没
有超过一天所需要的总能量， 也不会
使人肥胖。

三、减肥必须戒掉零食？ 不一定
这取决于你一天的能量摄入和消

耗之间的平衡，以及零食的质和量，下
列情况不必戒掉零食：

1. 每天摄入的总能量是固定的，

零食只是其中的一部分， 并不是额外
增加的量;

2. 偶尔吃了额外的零食后， 增加
运动量将之消耗掉;

3. 以低能量密度食品替换原来经
常吃的高能量密度零食。

如果你做不到上述几点， 为了减
肥，还是戒掉零食为好，但应该逐步戒
掉，而不是一下子戒掉。

记住了么？
四、不吃主食能减肥不推荐
研究发现单纯控制饮食， 特别是

不吃主食虽然也能减轻体重， 但除脂
肪组织减少外，肌肉组织也会丢失，新
陈代谢率也可能降低， 使机体储存脂
肪的消耗亦相应减少， 导致体重下降

速度减慢或不再下降。
这时， 如果要使体重不反弹或使

体重进一步降低， 就需要摄入能量更
低的食物， 而极低能量饮食中的营养
素往往不能满足身体的需要， 对健康
有害。

“那该怎么办 ？
在控制饮食减少能量摄入的基础

上进行运动是十分重要的。 运动能够
提高机体的新陈代谢， 消耗身体更多
的脂肪，并能强壮肌肉，防止肌肉组织
丢失， 从而提高了饮食治疗减肥的效
果， 同时也有效地防止了过度控制饮
食所造成的负作用。

吃动平衡，保持健康体重，是减重
的真谛！ （来源：科普中国）

流言：饥饿能够消耗脂肪减肥
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为满足机关事业单位编外用工需
求，根据《龙游县机关事业单位编外用
工管理办法（试行）》（县委办〔2017〕59
号）、《关于进一步规范机关事业单位编
外用工管理的通知》（县委办〔2018〕95
号）等文件精神，县人力社保局受各用
工单位、劳务公司委托，决定面向社会

组织公开招聘龙游县机关事业单位编
外人员。

招聘计划总数 36 名， 具体招考单
位、岗位、人数、报考资格条件和招考办
法详见龙游县人力资源和社会保障网
（ 网 址 ：http://www.longyou.gov.cn/col/
col1339779/index.html）、“微龙游”、“龙

游人社”微信公众号等媒体向社会发布
的招聘信息。

本次招聘采用现场报名方式。
报名时间 ：2020 年 8 月 18 日-19

日（上午 8:30-12:00， 下午 14:30-17:
30）。

报名地点：龙游县人才和就业管理

中心四楼会议室（太平东路 222 号，原
县总工会大楼）

政 策 咨 询 电 话 ：0570 -7012652、
0570-7567171。

龙游县人力资源和社会保障局
2020 年 8 月 12 日
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