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进入大学后转专业真的容易吗

最近，“彩椒碗减脂餐”登上热搜。这道
以半个新鲜彩椒作碗，内盛鸡胸肉、胡萝卜、
土豆等食材的创意减脂餐，以其高蛋白、低
碳水的理念迅速出圈，在社交平台引发了广
泛关注和复刻热潮。那么，这小小的彩椒
碗，真的能帮助我们健康减脂吗？

彩椒烹饪有什么优点？
1.超高的维生素C
彩椒最引人注目的营养特点之一是其

极高的维生素C含量，根据《中国食物成分
表（标准版）》和《美国农业部食物数据库》的
数据显示，彩椒的维生素C含量远超许多常
见水果和蔬菜。

每 100 克彩椒的维生素 C 含量可高达
99至158毫克，大概是猕猴桃的2倍，柠檬的
6倍。这意味着，大半个彩椒即可满足成年
人一天的维生素 C 需求（RNI 为 100mg/
天）。而且彩椒可以生吃，不用担心高温加
热带来的损失。

彩椒有红、黄、橙、绿等多种颜色，不同
颜色的维生素C含量略有差异。每100克彩
椒的维生素C，绿色的柿子椒含量为130毫
克，黄色的139毫克，橙色的158毫克，红色
的142毫克。

2.低热量、高饱腹感
彩椒的热量极低，每100克仅含20至30

大卡，但其富含膳食纤维和水分，能提供较强
的饱腹感，有助于控制食欲，减少热量摄入。

3.天然甜味
彩椒尤其是红色和橙色彩椒带有天然

的甜味，可以为减脂餐增添风味，减少对高
糖调料的依赖。虽然带有微微的甜味，但彩
椒的碳水化合物含量一般在 7%以下，而且
是低 GI 食物。因此，即使是有控血糖需求
的人群，也可以放心享用彩椒。

4.烹饪多样性
彩椒可以生食、炒食、烤食等多种方式

烹饪，为减脂餐提供丰富的选择。将其作为
“碗”来盛放其他食材，不仅增加了趣味性，
也方便了食用。

怎么做彩椒碗减脂餐？
具有低卡、高VC、多样性的特点，彩椒

当碗制作减脂餐是可行的。但是，怎么做有
利于减肥呢？放哪些食材营养好还低卡？
建议设计时应遵循以下原则：

1.控制总能量：确保每餐热量适中，避
免过量，早、中、晚餐的能量比例为3∶4∶3。

2.供能营养素的比例要合理：三大产能
营养素的能量贡献比例分别为：脂肪 20%~
30%，蛋白质 15%~20%，碳水化合物 50%~

60%。建议增加优质蛋白质的摄入，如鸡胸
肉、鱼肉、鸡蛋、豆制品等，有助于增加饱腹
感，减少肌肉流失。

3.高纤维低GI：摄入足够的膳食纤维，
如蔬菜、全谷物、薯类等，有助于促进肠道蠕
动，增加饱腹感，稳定血糖；选择血糖生成指
数（GI）较低的碳水化合物，如糙米、全麦面
包、薯类等，避免血糖快速波动。

4.健康脂肪：适量摄入健康脂肪，如牛
油果、坚果、橄榄油等，减少饱和脂肪酸和反
式脂肪酸的摄入。

5.食材多样化：食材种类多样化，每天
食物种类至少在12种以上，确保摄入全面的
营养素。

彩椒碗作为一种减脂餐的创新形式，通
过合理搭配，可以满足上述科学搭配原则，
成为健康减脂的好帮手。下面介绍一种彩
椒碗的制作方法，想要尝试的朋友可以试
试：准备 1 个彩椒、50 克鸡胸肉、半根胡萝
卜、一个土豆，首先将鸡胸肉切片，胡萝卜、
土豆切丁，并全部蒸熟或煮熟。然后将彩椒
洗净对半切开，去籽，作为碗用。将蒸熟的
鸡胸肉、胡萝卜、土豆丁捏碎混合，加入少许
黑胡椒、生抽、盐和橄榄油调味。最后，将混
合好的食材填入彩椒碗中，撒上香菜即可。

吃彩椒碗要注意什么？
近日，深圳一位李女士在制作明星同款

“彩椒碗减脂餐”时，将自种彩椒搭配胡萝
卜、鸡胸肉等生食，虽体重下降却出现面色
蜡黄、乏力症状。就医检查发现，李女士明
显贫血，血色素仅68g/L，胃肠镜显示多条钩
虫正在吸食其肠道血液。医生诊断，李女士
因生食未洗净的自种蔬菜感染钩虫病。目

前，李女士经驱虫治疗已康复。
“很多病人感染寄生虫之后，可能会出

现腹部不适，包括腹痛、腹胀、乏力。另外对
于一些情况严重的患者，如果寄生虫导致了
颅内感染的话，还会出现头晕、头痛，甚至癫
痫的风险。”医生提醒，如果生食没有清洁到
位的蔬菜，会增加钩虫感染的风险。另外，
生食淡水的鱼类、螺类，也会有感染肝吸虫、
广州管圆线虫等一类寄生虫的风险；进食生
的牛羊肉，有可能导致患布氏杆菌病的风险
增加。

医生还介绍道：“大家在日常下厨的过
程当中，一定要记得生的食物和熟的食物在
处理的时候，砧板和刀具都要分开，当然，最
好不论蔬菜还是肉类，都要避免生食。”

减脂并非一蹴而就的过程，更没有一劳
永逸的“神仙食谱”。我们可以将彩椒碗作
为一种饮食选择，融入多样化的膳食结构
中，但也有以下几点需要注意。

1.烹饪时注意清洗，避免生食
在制作彩椒碗时，生食的蔬菜务必彻底

清洗，否则易残留寄生虫卵；处理生熟食需
分砧板和刀具，尽量避免生食肉类。

2.减少使用高热量酱料
彩椒碗的口味相对清淡，有些人可能会

觉得不够满足，因此可以适当添加低热量的
调味料（如黑胡椒、柠檬汁、无糖酸奶酱等）
来提升风味，但要避免使用过多沙拉酱、蛋
黄酱等高热量酱料。

3.每天代替1顿饭，不要顿顿吃
任何单一的食物或食谱都无法替代均衡

膳食。每天最多一顿，或者偶尔代替晚餐，食
物多样化，才是明智之举。 本报综合消息

网红“彩椒碗”能帮助我们健康减脂？

今年高招本科录取结束后，一些考生因
为服从调剂等原因没能被心仪的专业录取，
便开始考虑进入大学后再转至其他专业学
习。那么，现在大学转专业容易吗？有需求
的学生应该怎样做准备？如愿转专业后可能
面临什么样的挑战？转专业的做法究竟值不
值得提倡呢？

大学专业可以随便转吗大学专业可以随便转吗？？

本科录取尘埃落定，考生即将踏入憧憬
已久的大学校园。然而每年此时，总有一部
分考生和家长对录取的专业不满意。近年
来，各高校陆续放宽了转专业政策，为学生提
供二次选择的机会。然而转专业并非万能钥
匙，是否真的需要转专业、如何转专业以及潜
在风险都需要科学认知和理性评估。

各高校转专业的具体政策差异显著，极
少数高校可以实现“自由转出转入”，部分高
校实行“转出无门槛、转入有考核”，也有不少
高校只允许成绩排名靠前的学生申请转专业
并设置转入考核。以北京科技大学为例，北
科大一直执行很宽松的转专业政策，除特殊
约定的招生类型外，学校对申请转专业的学
生学习成绩排名无要求、转出人数无限制；接
收专业不超过招生人数的一定比例则无条件
接收。如果某个热门专业申请转入人数过
多，则由相关学院制定方案进行考核选拔，整
体成功率约为80%。

各高校转专业成功率因政策差异和专业
冷热各不相同，要提高转专业成功率，需要学
生提前准备、按照学校流程提出申请、参加选
拔。无论高校是否实行“转出无门槛”政策，优
秀的成绩都是学生学习能力的体现，更容易获
得新专业所在学院的青睐。所以，无论是否已
经决定要转专业，都要把握学习机会，投入时
间、精力学好原专业的课程。在转专业前，学
生要结合自身兴趣、能力、成绩排名、未来规
划，对照目标专业的具体要求，进行可行性分
析，做出合理决策，避免盲目“随大流”、追逐热
门。各高校转专业的时间节点也有所不同，学
生需要关注相关通知、按照要求准备申请材
料。此外，一些新专业会设置考核环节，学生
还要做好笔试、面试的准备工作。

转专业需要做什么准备转专业需要做什么准备？？

当前，多数高校通过“三增一降”的方式
给予学生更大的专业自主权——增加转专业
申请次数、延长申请时间窗口、扩大转入专业
范围以及降低申请转出门槛，打造更加灵活
多元、分层分类的转专业体系。一方面，突破
了申请转专业的年级、次数和专业限制，大
一、大二年级（个别高校延长至大三）均有机
会申请，允许跨院系、跨大类、跨专业申请，转
出政策更加宽松。另一方面，允许学生根据
能力兴趣分层、分批申请，横向打造了拔尖人
才培养特区、试验班等个性化项目，纵向打通
了降级转专业、零门槛转出等政策通道，实现
了更大规模、更广覆盖、更高满意度的因材施
教，提升了人才分类和个性化发展成效。

然而，“零门槛申请”并不意味着“无条件
转入”。事实上，转入标准依旧严格、竞争相
当激烈。为了提高转专业成功率，学生必须
在专业基础、实践能力、生涯规划这三方面力
争上游。首先，坚持将国家战略需要、产业前
沿需求和个人兴趣优势相结合，合理确定目
标转入专业。其次，提前研究接收政策，在专
业成绩、竞赛实践、集体活动等方面“稳扎稳
打”，积累卓越的学习能力、实力与潜力。最
后，科学评估专业课程难度、对能力素养的要
求等，制定细致的学习计划，这样才能缩短转
专业后的适应期，持续激发学习兴趣与动能。

转入新专业后可能面临哪些挑战转入新专业后可能面临哪些挑战？？

对学生而言，转专业虽然提供了专业学习
“再选择”与“再赋能”的机会，有助于提升自身
学习的主动性和创造性，然而，转专业后客观
存在的问题也会为本科学习带来诸多挑战。

首先，转入新专业后，学生将会按照新的
培养方案修读课程。如果专业跨度大、新旧
培养方案差异明显，学生需要在完成本学期
课程学习的同时，补修新专业的前期课程。
比如，新专业对数学能力培养有较高要求，学
生转入后需要补修微积分、数学分析等课程，
可能面临较大的学习压力。

其次，绩点排名可能优势不再。在专业
发生变化后，由于不同专业课程评分标准存
在差异，学生的绩点排名可能会受到较大影

响，有可能影响保研、奖学金评定等方面。同
时，在转专业过程中，学生也会面临学分转换
认定的“损耗”问题。例如，原专业已取得的
必修课学分可能仅被新专业认定为选修课学
分，学生还需重新修读新专业的课程。

第三，新环境有新的挑战。转入班级的
学生经过大一入学军训、班级破冰、集体活动
等已经形成了良好的班级凝聚力，而转专业
学生可能需要花费时间和精力融入新集体。
同时，由于培养目标与学科特质不同，新专业
的学习氛围可能也不一样，部分学生可能会
因为学习压力过大而产生心理负担。

最后，可能面临专业滤镜“黯然失色”的
挑战，即转入前是幻想，转入后是失望。转入
新专业后，学生往往期待在新领域中实现自
我价值。然而，现实可能与幻想存在差距，课
程压力、学习节奏、专业适应等问题接踵而
至，使得原本的期待逐渐被现实的挑战所取
代。当兴趣撞上现实，不少学生可能会陷入

“转错了”的自我内耗。
如果学生想学习本专业以外的内容，在

转专业之外有没有其他选择呢？答案是肯定
的。实际上，不少高校都提供了辅修学位、微
专业等多元化培养项目。这些项目能够帮助

学生在原有领域中找到新的发展方向。比
如，辅修通常要求修满20到30学分，课程压
力小于转专业。学生毕业时，如完成辅修专
业课程并达到学位条件的，会同时获得主修
和辅修学位。当前，部分高校已推出了微专
业课程，以模块化课程形式满足学生专项能
力的提升需求。

此外，还可以考虑交换生项目。交换生
项目像是一座“跨专业桥梁”，学生可以利用
海外高校的课程资源，接触原本计划转入的
专业领域。不同于暑期课程的短期接触，交
换生项目通常要求学生在境外高校学习一学
期或一学年，同时所获学分可依据成绩单进
行转换。这段经历有助于学生接触不同领域
的课程和教学资源，填补知识空白，还能为后
续的职业规划或深造提供更多专业选择。

综合来看，转专业是一个机会与挑战并
存、困难与希望同在的过程，学生需要充分
了解相关政策和要求，做好努力拼搏的心理
准备。

说到底，在大学本科阶段学到的不仅仅是
某一专业的具体知识或技能，而且是素养能力
的整体提升以及视野的开阔、思维的训练。因
此，从人的成长成熟成才角度而言，是否接受
了高等教育是一个指标，而在本科阶段学习的
是哪个专业产生的影响则并非特别重要。

不管是学哪个专业，都要努力，都要认真，
都要继续拿出当年高考的劲儿来。和高考前
的学习相比，大学的学习自主性更强，环境更
加宽松，适合学生按照自己喜欢的方向发展。
能否充分利用好大学四年的光阴，在某种意义
上说，比转专业更重要。 本报综合消息


