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章节摘录

版权页：   每100克白色肉质的鱼肉只含有1克的脂肪。
一星期4次以鱼类取代红肉类，每一次就可以减少热量摄入200—300大卡，一星期就能减少摄入1200大
卡。
鱼类除了较少的脂肪外，还含有丰富的多元不饱和脂肪酸，能降低胆固醇及心血管疾病的发生。
即使是深色肉鱼类，脂肪含量亦很低，比如同样重量的金枪鱼、红鲑鱼或鲭鱼每100克含脂肪16克；淡
色肉鱼类，像鲶鱼、大马哈鱼则每100克只含5克脂肪。
我们要注意的是，吃鱼肉要选择脂肪少的地方吃，鱼肚部分脂肪很多，最好吃背上的肉。
 此外乌贼、虾、章鱼、贝类（蛤仔、扇贝）等海产品的热量都很低，想瘦身减肥的朋友可以放心食用
。
 鸡蛋是人类最好的营养来源之一，被称为“理想的营养库”。
鸡蛋中含有大量的维生素和矿物质及有高生物价值的蛋白质，包括了8种人体所必需的氨基酸，而且
非常容易被人体消化吸收。
对人而言，鸡蛋的蛋白质品质最佳，仅次于母乳。
一个鸡蛋所含的热量，相当于半个苹果或半杯牛奶的热量，但是它还拥有8％的磷、4％的锌、4％的铁
、12.6％的蛋白质、6％的维生素D、3％的维生素E、6％的维生素A、2％的维生素B、5％的维生素B2
、4％的维生素B6。
这些营养都是人体必不可少的，它们起着极其重要的作用，如修复人体组织、形成新的组织、消耗能
量和参与复杂的新陈代谢过程等。
可以说，鸡蛋是人们补充营养、增强体力、促进身体发育、延缓衰老的必备佳品。
每天要吃1～2个鸡蛋，才能满足身体的需要。
 人类的主食，如小麦、水稻等谷物，原本是富含均衡营养的食物，但是因为在加工过程中去除了最有
营养的胚芽部分因而成为营养失调的高淀粉食品。
我们这里说的“谷物类主食”，主要是指常见的一些未经加工的粗粮，包括全麦类、杂粮类、稻谷类
、薯类和淀粉质的豆类等。
这类粗粮含有丰富的不可溶性纤维素，有利于保障消化系统正常运转。
它与可溶性纤维协同工作，可降低血液中低密度胆固醇和甘油三酯的浓度；增加食物在胃里的停留时
间，延迟饭后葡萄糖吸收的速度，降低高血压、糖尿病、肥胖症和心脑血管疾病的风险。
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编辑推荐

《最适合你的减肥书》不是一本普通的减肥书，让你暴瘦到尖叫的健康减肥秘方就在这里，你还在等
什么！
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