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传华美酒欣赏系列

大家知道只有在法国香槟地区生产
的起泡葡萄酒才能称为香槟葡萄酒
(Champagne)。香槟地区又划分为五个主
要亚产区，下面我就和大家分享一些这方
面的知识。

首先香槟地区也把葡萄的生产地点
分为特级 (Grand Cru)和一级 (Premier
Cru), 但是与勃艮第地区 (Burgundy)不
同，香槟地区的级别划分单位不是一个葡
萄园，而是整个村庄。所以目前香槟地区
有17个特级村和41个一级村。而这些葡
萄怎样转手到大大小小的香槟制造商那
里进而被制成香槟酒有一个相当复杂的
体系，以后会专文介绍。

大多数特级和一级村庄都位于两个
主要的亚产区，它们分别是兰斯山产区
(Montagne de Reims) 和 白 丘 产 区
(Côte des Blancs)。兰斯山产区是一个
森林覆盖的山丘，葡萄品种主要是黑皮诺
(Pinot Noir)，它在混酿时主要提供结构
和果香的层次。白丘产区是一个朝向东
面 的 山 坡 ，主 要 种 植 霞 多 丽 葡 萄
(Chardonnay)，它在混酿时主要提供新鲜和
微妙的果香。

第三个亚产区是马恩河谷产区
(Vallee de la Marne), 这个亚产区春
季容易发生霜冻，所以主要种植莫尼耶皮
诺葡萄(Pinot Meunièr)，因为它发芽比较

晩可以躲过霜冻，它在混酿时主要提供花
香和早熟的果香。最后两个亚产区分别
是赛泽娜丘产区(Côte de Sezanne)和奥
布产区(Aube), 后者又称为巴尔丘产区
(Côte des Bar)。这两个亚产区内都没
有特级和一级村庄，它们的位置比较靠
南。前者主要种植霞多丽，而后者主要种
植黑皮诺。奥布产区是目前整个香槟地
区最具有发展潜力的地区，它过去曾经不
被重视所以土地相对便宜，近几年来许多
葡萄种植者用自己种植的葡萄来酿造单
一葡萄园甚至单一年份的香槟。这些小
产量的香槟比大型香槟制造商的高产混
酿香槟更具有个性特色，从而得到香槟爱

好者的追捧。
隋爱平医师在美国首都华盛顿市郊

区的马里兰州盖城行医，利用业余时间研
究葡萄酒。并创立传华酒业公司(英文名
称 Seneca Creek Wines & Spirits,
Inc.) 推 广 葡 萄 酒 知 识 。 网 页 ：www.
chuanhuawines.com; 如果您有关于葡萄
酒的问题或心得，请直接联系隋爱平医
师。电子邮件：peterasui@yahoo.com. 如
果您有脸书（facebook）, 可在您的脸书
（facebook）中搜寻chwine一词就可看到隋
爱平医师的脸书。喜欢葡萄酒的朋友还
可以搜索公众号chuanhuajiuye添加关注，
或添加微信号：peter49247进行交流。

法国香槟葡萄酒的产区 ■隋爱平医师
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减肥不能吃晚餐？遵循这5个小技巧照样瘦
正在减肥的你，有没有遇到这样的问

题？本来选择了不吃晚饭，结果一到后半
夜，实在是抵挡不住美食的诱惑，反而吃得
更多……

吃晚餐就一定减不下肥吗？美国健康
网站Livestrong近日分享了五个营养师推荐
的简单晚餐小技巧，帮助你即便是吃了晚
餐，也能达到减肥的目的。

固定时间用餐
面对繁忙的工作，我们很难做到每晚都

在同一时间用餐，但固定时间用餐的确有利
于减肥。当我们坚持每晚规定时间用餐时，
更有可能会计划一下晚餐吃什么，而不是因
为晚餐没吃，翻各种零食或点外卖。

可怕的是，通常我们在感到饥饿时，会
倾向于选择容易获得但不太健康的食物，例
如薯片、微波炉晚餐、快餐等。

事实上，据《营养学会会刊》2016年 11
月的一项研究指出，不按固定计划吃晚饭或
其他餐食的人，患有代谢综合征的风险可能
更高，包括较高的身体质量指数（BMI）、高血
压在内的心脏风险因素也可能更高。

2020年6月发表在《临床内分泌与代谢
杂志》上的一项研究指出，什么时间吃晚餐

也很重要。研究人员发现，与在下午 6点进
餐的成年人相比，在晚上 10点进餐的成年
人燃烧的脂肪更少，血糖峰值更高。

因此，为了减肥和身体健康，可以制定
每日晚餐时间表，并且吃得越早越好。

用餐时不要分心
一边吃着晚餐，一边看着电视和综艺，

真是享受呀！停！这对你减肥没有任何帮
助。

2020年 8月发表在《食欲》杂志中的一
项研究发现，如果全神贯注于一项需要高度
参与的事情，那么就不太可能意识到胃已经
撑着了。换句话说，当我们在刷微博或看悬
疑谍战片时，很可能会无意中暴饮暴食。

相反，2018年 6月《家庭医学与社区健
康杂志》进行的一项研究则发现，练习正念
饮食，即专注于食物，不分心地进食并花时
间品尝每一口食物，可能是一种有益的减肥
策略。

另外，在用餐时排除其他的干扰可能是
与家人联系并建立人际关系的机会。而拥
有强大的支持体系和健康，平衡的生活方式
也是减肥之旅成功的关键因素。

晚餐前先喝一杯水

在晚餐前和晚餐期间喝水可以消耗热
量。当你用水代替其他高热量、含糖的饮料
时更是如此。

确实，2010年2月发表在《肥胖症》上的
一项研究发现，对于超重和肥胖的中年和老
年人来说，如果在每顿饭前摄入 500毫升
（约2杯）水，比没有喝水的人多减去了 44％
的体重。

部分原因可能是因为胃中的水会增加
饱腹感，从而导致进食减少。2018年 10月
发表在《临床营养研究》上的一项针对非肥
胖年轻人的小型研究指出，当参与者在饭前
喝水时，他们消耗的食物较少，而且尽管吃
得更少，但仍然有足够的满足感和饱腹感。

如果能在晚餐前 30分钟喝下一杯水，
然后再第一时间吃一些蔬菜和高纤维食物
则更有益于减肥。这样可以将更低脂、健康
的食物填充进胃里，短时间内不会想去食用
高脂肪的食物或精制碳水化合物。

慢慢咀嚼食物
说了这么多，其实想要在进食的情况下

减肥，最简单的一招是要慢慢咀嚼食物。
2014年 3月发表于《营养与膳食学院杂志》
的一项研究指出，缓慢饮食会让非肥胖者减

少食物摄入，并且能减少饥饿感、增加饱腹
感。

2015年 4月《流行病学杂志》上的一项
研究发现，快食者的腰围往往更大，代谢综
合征的发生率也更高。

如果觉得将食物咀嚼成一团糊状的食
物太乏味，仍然可以通过一些简单的调整来
降低进餐速度。例如，在咀嚼、喝水或进行
对话的过程中放下餐具，以延长用餐时间，
让身体识别饱腹感。当然，放在碗里的食物
也很重要。建议是要在碗里放一半的蔬菜，
这可以帮助你减少热量摄入。

饭后散步
漫长的一天结束后，再享用完一顿丰盛

的晚餐，我们大多数人都喜欢“葛优瘫”地坐
在沙发上。但是，如果你想减一点儿肥，那
么就要注意餐后要多走动了。晚餐后走路
有助于刺激新陈代谢，进而帮助燃烧热量、
减轻体重。另外，对于有糖尿病风险或糖尿
病患者来说，晚饭后悠闲地散散步可以自然
降低血糖。2016年10月发表在《糖尿病学》
上的一项研究发现，每餐（尤其是饭后）步行
10分钟即可降低 2型糖尿病患者的血糖水
平。


