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餐前吃水果可能是一个控制食欲
和血糖的方法。如果您感觉用餐时食
欲难以控制，不妨试试在餐前先吃个苹
果。研究结果推测，餐前吃苹果，可通
过诱导早期胰岛素启动和升高GLP-1
的机理来帮助控制血糖水平、抑制食欲
上升。

餐前吃水果的要点，是一定要在正
餐之前 30分钟吃。多项研究表明，无
论是控食欲，还是控血糖，都必须是这
个时间。差几分钟还没关系，但如果太
早，或太晚，都可能影响到效果。

餐前吃苹果的数量并不需要很多，
大约 10至 15克碳水化合物的量就够
了。这相当于110至160克的富士苹果
（去核重）。

不过，餐前 30分钟吃水果，这个看
似很安全的控食欲、控血糖方法，也未
必适合每一个人、每一种情况。在吃之
前，一定要仔细看一看以下几项说明。

餐前吃水果，一定要在明显感觉到
饥饿之前吃进去。等到已经饿了再吃
水果，效果就不那么好了，甚至部分人
有可能感觉更饿，适得其反。

餐前吃水果后，用餐时可以放心
吃，达到正常饱腹感。因为餐前吃水果
是为了让身体自动降低食欲，降低餐后
血糖反应，因此用餐时可以吃到自己感
觉饱了为止，而不要在此基础上将饱腹
感再打折，否则会造成营养不良。

餐前吃水果控制食欲，不适合纯素
食人士。餐前吃水果可减少正餐的主
食数量，但也因此很容易引起蛋白质摄
入量的下降，所以这个减肥策略不适合
纯素食人士。在餐前吃水果的同时，一
定摄入足够的富含蛋白质的食物。

餐前吃水果更适合肌肉充实、胃肠
功能好、食欲旺盛难以控制的减肥者。
这种方式不太适合肌肉薄弱、食量不大
而虚胖的人。

餐前吃水果控制食量和血糖，不适
合需要增肌的人。因为增肌需要在运
动后增加食量，也需要有血糖和胰岛素
的适度上升来支撑更多的蛋白质合成。

餐前吃水果控制食量不适合容易
胃堵、腹胀、腹泻的人。这些人在餐前
吃水果后，可能会加剧胃肠不适。

对部分水果有不良反应的人用这
个方法时也要注意。有些人吃某些水
果容易胀气、腹泻，甚至发生过敏，可以
考虑替换成其他水果。例如吃苹果不
适的人，可以改吃橙子，或者换用其他
减肥、控糖方法。

总之，餐前吃水果，只是减肥和控
糖的可选择措施之一，是否适合自己，
还要综合评估。找到一些简便可行的
辅助措施固然好，但一定要注意，不能
因为减肥造成营养不良，不能影响到身
体的消化吸收功能和整体健康。

（据人民网）

餐前吃水果控制食欲能减肥？

注意这些才有用

多地探索外摆经营相关政策

近日，新修订的《深圳经济特区市容和
环境卫生管理条例》经深圳市七届人大常
委会第十七次会议表决通过，自 2023年 9
月1日起实施。

修订后的《条例》不再全面禁止路边
摊。具体包括，将原本“禁止商店、门店超
门、窗外墙摆卖、经营”的规定，修改为“商
场、门店超出门、窗外墙摆卖、经营的，应当
符合规范”。

在原先“禁止擅自占用城市道路及其
两侧、人行天桥、人行隧道和其他公共场所
堆放物品、摆摊设点、销售商品”的基础上，
增加“街道办事处可以根据方便群众、布局
合理、监管有序的原则划定摊贩经营场所”
的例外规定。

今年以来，北京、上海、兰州等城市也
在探索外摆经营的相关政策。

1月，北京发布《清理隐性壁垒优化消
费营商环境实施方案》，提出51项改革任务
打通痛点堵点，其中包括规范商圈外摆经
营等内容。2月，上海发布《关于进一步规
范新时期设摊经营活动的指导意见（征求
意见稿）》，提出区人民政府会同市有关部
门根据需要，可以划定设摊开放区，设置特
色点、疏导点、管控点，同时划定严禁区、严
控区、控制区等。

近日，兰州发布了《关于进一步规范外
摆经营的指导意见（试行）》，规范了设置外
摆区域、个人设摊行为，明确了外摆设置条
件，提出了创新设置特色点位，鼓励形成

“基本商业为主体、设摊经营为补充”的服
务格局。

设摊如何管理？各地明确经营规范

政策方面的不再全面禁止并不意味着
完全放开，不少地区已经开始探索新型设
摊形式，新的管理规范亟待建立。

例如，今年备受关注的网红城市淄博
早在两年前，就对居民摆摊作出指导。
2020年 6月，淄博经开区综合行政执法局
规划 12个便民疏导点、早夜市分布点，同
时，在规定区域内经营将不收取任何费用、

并且水电费全免。
北京、上海等一线城市对商业外摆的

经营品类、区域范围以及外摆时间等也作
出明确规定。针对试点外摆可能会产生地
摊现象、影响市容市貌的问题，今年年初，
北京相关部门负责人对媒体表示，推进外
摆试点主要是满足群众休闲消费、品质消
费的需要，不是“地摊儿”。

深圳新修订的条例也明确，禁止占用
城市道路和公共场所堆放物品、摆摊设点、
销售商品。违反此项规定的，由市、区城管
和综合执法部门责令改正；拒不改正的，由
市、区城管和综合执法部门按照占地面积
处每平方米一千元罚款；情节严重的，并处
没收违法堆放、摆卖的物品和实施违法行
为的工具。

杭州对外摆区的卫生、桌椅设施等作
出规定。杭州要求外摆区的桌椅等应作为
公共设施向行人和游客免费开放，不得限
制使用。

兰州提出，食品摊贩和街头艺人应具
备相应的资质，符合条件的个人可以向早
市、夜市等运营主体提出申请。

专家：商业外摆政策不是简单
的能或不能

如何平衡城市“烟火气”与市容环境的
关系，如何避免一放就“乱”，一管就“死”？

浙江大学国际联合商学院数字经济与
金融创新研究中心联席主任、研究员盘和
林表示，允许商业外摆能够促进民生经济，
能够创造就业机会，促进老百姓收入增长，
同时也是活跃经济末梢循环中非常重要的
一个环节。

盘和林表示，设置路边摊要和城市规
划配合起来，划定可以摆摊的路边摊区域、
对店家的外摆行为进行管理。

“大多数城管和路边摊摊主的矛盾其
实在于政策上的一刀切，在执法过程中不
够人性化。”盘和林表示，对于商业外摆，不
能简单的给出“能”或“不能”的政策，而是
要将具体的执法判断交给基层，同时将监
督基层执法者的权力交还给摊主、店主、居
民。 （据中新社电）

解禁路边摊
这些地方有动作

淄博的“烟火气”传到了一线城市。深圳出台新条例，不再全面禁止路边摊。在此之

前，北京、上海、兰州等城市也进行相关探索。如何平衡商业经营与城市管理之间的关

系，成为各地政府面临的一道新考题。
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