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细究个中原因， 才发现症结所在：
嘉靖四十二年，韩里奇出任工部分巡佥
事，派驻浙江富阳，督收朝廷贡品鲥鱼
和茶两样。 到任不久，他就发现贡户民
众不胜劳扰， 往往因为完贡而倾家荡
产，便愤而以诗作谏，希望朝廷减贡，因
此触怒嘉靖皇帝，被削职为民。 直到四
年后隆庆皇帝登基，徐阶出任首辅才将
他平反起复， 调往陕西平凉府任知府。
翌年适值大荒，眼见饥民塞道，饿殍遍
野，刚当一年知府的韩里奇也顾不得请

示，竟私开粮库赈灾。 这粮库囤积的粮
食本属边关军粮，没有兵部与户部两衙
的联合移文， 任何人不得擅自开启动
用。 韩里奇此举等于犯了国法，按律须
得治以重罪。 时任首辅的高拱，怜他救
了大批饥民，遂从中斡旋，免了他的牢
狱之灾，连降四级，调往广西一个县里
当九品教谕。 万历元年，升了一级，调真
定府获鹿县当主簿。 万历四年才按例迁
升为井陉县令。 韩里奇两次事发，张居
正都有耳闻，但因不是亲手处理，久而
久之也就忘记了。 官员的升迁贬黜，每
年都会大量发生，原也不足为怪。 但奇
怪的是， 韩里奇这么多年从未上疏伸
冤， 或钻路子找当道大僚帮忙解决问
题。 他曾就此事询问过张四维，回答是
这么多年来， 韩里奇从未给他片言只
字。 如此一个亲政爱民却又不屑于钻营
取巧的官场硬汉，张居正决定路过井陉
县时见一见他，却没想到钱普竟把辖下
所有的知州县令全都带来这里迎接。 因
此，他决定提前召见韩里奇。

初次交谈，张居正发觉韩里奇有些
拘谨，便尽量和悦一些，缓声问道：

“你当井陉县令几年了？ ”
“两年。 ”
“此前呢？ ”
“当获鹿县主簿。 ”
“再往前是在广西一个县里当教

谕，再往前是陕西平凉府五品知府。 ”张
居正说着加重了语气，“其实你的经历
我都知道，一遭撤官，一遭贬官，都不是
为自己，而是为的老百姓。 听说平凉府
的百姓还为你立了生祠？ ”

韩里奇这么多年来， 从不肯与人
谈起过去，眼下首辅谈起，让他颇感意
外。 他不知道首辅的心思何在，只得支
吾答道：

“百姓不知朝廷王法，故有孟浪之
举。 生祠之事，卑职也曾耳闻，早就去函
请求拆除。 ”

张居正不置可否，又接着问：“你在
浙江富阳写的那首诗，还记得么？ ”

韩里奇因此诗而一生蹭蹬淹滞，到
死他也不会忘这次“豪举”，但在首辅面
前不敢唐突，故搪塞道：

“这是十七年前的事了 ，都记不
全了 。 ”

“你记不全，我可记得全。 ”
张居正说着， 竟音韵铿锵地吟诵

起来：
富阳山之茶

富阳江之鱼

茶香破我家

鱼肥卖我儿

采茶妇，捕鱼夫
官家拷掠无完肤

皇天本至仁

此地独何辜

富阳山，何日颓
富阳江，何日枯
山颓茶亦死

江枯鱼亦无

山不颓，江不枯
吾民何以苏？
张居正念得很有感情，在座官员无

不肃容而听，特别是韩里奇，一直将此
诗当成讳莫如深的往事，如今听首辅一
字不差地吟诵下来， 不免万分感动，再
联想到当年罢官时的种种

凄楚 ，更是百感交集 ，顿时
间已是泪流满面。

熊召政 著

张
居
正

低碳、低脂饮食到底怎么吃
很多人基本概念就搞错了…………

低脂饮食等于不吃肉？ 真正应该

避免的是高脂肪类食物

众所周知，临床上许多疾病都要求
患者进行低脂饮食，我们大部分人都知
道肉类中的脂肪含量较高，那么，低脂
饮食就等于不吃肉么？

“低脂饮食是指膳食脂肪占膳食
总热量的 30%以下或者全天脂肪摄入
量小于 50 克的饮食方式。 ”首都医科
大学附属北京朝阳医院心脏中心副主

任医师田颖表示， 在生活中我们真正
应该避免或减少的是高脂肪类食物的

摄入 ，例如黄油、内脏、油炸食品、腌制
食品等。

专家表示， 低脂饮食不建议吃的
是肥肉、动物内脏、禽畜肉皮、鱼籽、虾
籽、蟹黄等。事实上，鱼肉、禽畜瘦肉等
含的脂肪并不高，尤其是鱼肉，不但含
的脂肪不多， 且鱼肉所含的脂肪是有
利于保护心脑血管和维护视网膜提高

视力等的不饱和脂肪酸，因此，建议常
吃鱼肉， 尤其某些深海鱼肉， 如三文
鱼 、金枪鱼 、鲭鱼 、鳗鱼 、小黄花鱼 、带
鱼等。

实际上，人体内的脂肪是细胞内良
好的储能物质，能够提供热能，并负责
保护内脏，维持体温，此外脂肪还能协
助脂溶性维生素的吸收，以及参与机体

各方面的代谢活动等。
由此看来， 低脂饮食不等于不吃

肉， 那我们该如何健康地进行低脂饮
食呢？

田颖指出，在日常生活中我们可将
低脂饮食分为 3 个等级：轻度限制脂肪
膳食指的是每日总脂肪摄入量不超过

50 克；中度限制脂肪膳食指的是每日总
脂肪摄入量不超过 40 克； 重度限制脂
肪膳食指的是每日总脂肪摄入量不超

过 20 克。
“可以根据临床医师和健康营养

师的建议制定合适的食谱 ，养成良好
的饮食习惯 ， 选择一些脂肪含量较少
的食物。只有摄入脂肪含量合理，才能
保证机体的营养需要 ， 提供合理的营
养支持。 大家可以根据不同的需求选择
不同的等级，找到属于自己的食谱。 ”田
颖强调。

饮食中低碳减脂更健康？ 效果存

争议，最新研究表明或影响心血管健康

除了低脂饮食，低碳饮食、戒碳饮
食成为不少人在饮食习惯养成中向往

的一个方向。 有人认为低碳、戒碳饮食
是减肥的有效途径， 并且与节食相比，
更加健康。

低碳饮食，指的是低碳水化合物饮
食，即在饮食中严格地限制碳水化合物

的摄入量， 增加蛋白质和脂肪的摄入
量。 由美国人阿特金斯 1972 年在《阿特
金斯医生的新饮食革命》中首次提出。

目前低碳饮食的效果在医学界还

存在争议。 支持者认为，低碳饮食可在
一定程度上降低体重(平均 10%左右)和
血液胆固醇水平(平均 5%左右)，令心脏
病风险有所降低，但是长期是否有效还
不确定。 而反对者认为，很少人能长期
坚持低碳饮食， 研究发现只有 1%的人
能够长期坚持，平均坚持 19 个月。 而且
低碳饮食者少吃了碳水化合物， 蛋白
质、脂肪就会相对吃多，与医学界和营
养学界的健康理念背道而驰，不适合冠
心病、痛风、肾病患者。

近期， 通过全面回顾现有证据，美
国国家血脂协会发表共识称，低碳饮食
对于减轻体重和对心血管健康的影响

没有优势，反而有危险。
该共识中，将低碳饮食定义为每日

总能量 10%—25%来自碳水化合物，即
每天食用 50 克—130 克碳水化合物；极
低碳饮食则定义为每日总能量来自碳

水化合物的占比少于 10%，即每天食用
少于 50 克碳水化合物。 共识指出，遵循
低碳饮食和极低碳饮食的人食欲和饥

饿感降低，似乎还会增加机体的能量消

耗，但具体机制不详。 这有可能与儿茶
酚胺和甲状腺激素水平的变化有关。

共识称， 对于低碳饮食和极低碳饮
食减轻体重的效果，短期(≤6 个月)优于
低能量高碳水化合物低脂饮食， 而长期
(>6个月)的效果与低能量高碳水化合物
低脂饮食相似。 且极低碳饮食难以维持，
依从性较差。 共识认为少吃才是减肥的
硬道理，通过改变碳水化合物、蛋白质和
脂肪三种营养物质的比例并没有作用。

“人体摄入食物的目的有 2 个 ：一
个是消耗化学能量转化成热能、 机械
能，维持能量守恒；另一个是供给结构
分子更新细胞和催化反应器。 为满足这
2 个目的，均衡饮食是关键。 ”北京科技
大学化学和生物工程学院教授宋青在

接受记者采访时表示。
“多余的高能分子会转换成脂肪组

织引起肥胖，而缺乏不能自合成的必需
脂肪酸，必需氨基酸和各种维生素辅助
分子则会引起代谢和内分泌疾病。 低碳
饮食和低脂饮食都是为了满足过强食

欲的折中方案。 控制食物总量摄入，增
加食物品种，增加运动量，是维持健康
的捷径。 俗语说，管住嘴，迈开腿，才是
正确的生活方式。 ”宋青强调。

(据《科技日报》)

低脂饮食并不等于不吃肉，在低脂饮食中真正应该避免的是
黄油、内脏、油炸食品等高脂肪类食品；对于低碳饮食的减脂效
果，短期内优于低能量高碳水化合物低脂饮食，而长期的效果则
与低能量高碳水化合物低脂饮食相似。

随着生活水平的提高， 越来越多的人开始注重饮食方式，即
根据自身需求选择更加健康的膳食搭配，其中低脂饮食、低碳饮
食非常受人追捧。在低脂饮食中，吃什么成了人们关注的焦点。说
到脂肪，人们往往会想到各种肉制品，认为肉类食品才是导致摄
入过多脂肪的罪魁祸首；而说到低碳饮食，它已经成为不少减肥
人士的法宝，但通过降低饮食中的碳水化合物就能达到减重的目
的吗，近日的一项研究表明其效果可能没有想象的那么完美。

（（网络图））


