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内容概要

《掌中查享生活：一翻就瘦的饮食热量掌中查》按照食物的分类，从常见的食材单品到市面上能买到
的食材成品，甚至囊括了外食族在外点餐的多种品类，系统而全面地介绍了食物的热量指数，让想瘦
身减肥一族不再犯愁，翻开《掌中查享生活：一翻就瘦的饮食热量掌中查》，速查一下食材或者食物
的卡路里指数，想吃就吃，不必再特别忌口，也能轻松享受瘦身的乐趣。
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作者简介

郑育龙 国际东方营养药膳学会理事；中国营养学会会员；临床营养师；媒体、企业特邀营养顾问
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章节摘录

版权页：   插图：    怎样吃面 吃面的时候不要加入太多的肉酱或卤汁，也不要加入太多的葱酥或是肉
臊，香油、麻油也不要放太多。
可以多点几样小青菜，配着吃，这样可以减少脂肪的摄取，又有利于补充维生素。
另外，吃面时，不要喝太多的面汤，因为面汤中可能会含有较多的盐分或是油脂，喝的面汤过多，面
汤中的营养物质就会导致摄取太多的热量，且容易造成口渴进而又会去选择喝饮料，这样又会加大对
热量的摄取。
 怎样喝特调茶饮 一般为了使特调茶饮喝起来美味可口都会加入一些糖，想要减肥的人可以请商家减
少茶中糖的含量，能不加糖更好。
之所以减这么多的分量，是因为每家的用糖基础量不同，一家的四成用量可能是另一家的八成用量。
如果你点茶的时候点到六成糖时，觉得减少了糖的用量，实则不然，很有可能在不知不觉中达到了另
外一家全糖加两成的分量，这样就等于过多地摄取了糖分。
 怎样吃简餐 平常吃简餐的时候可以多选择清淡烹调方式的饭菜，如选择清蒸方式做的饭菜来取代炸
方式的可避免摄取过多油类、淀粉类的食物。
如果实在避免不了，则可以要一碗清汤，将食物在清汤中过一下再食用。
另外，动物的皮层比如鸭皮、鸡皮中脂肪含量很高，最好不要食用。
 如果可以自己搭配食材，那么最好选择含膳食纤维和水分较多的食物。
膳食纤维分为可溶性和不可溶性两种。
可溶性膳食纤维能帮助肠道将体内的废物排出体外，日常食物如木耳、燕麦、海藻、豆类、甘薯、土
豆、胡萝卜和南瓜中的含量比较多。
不可溶性膳食纤维遇水可以膨胀，促进胃肠蠕动，使人产生饱腹感，从而减少食物的摄取。
 怎样喝饮料 如今饮料自动贩售机随处可见，购买变得越发方便和快捷，这在一定程度上促使人们喝
进越来越多的饮料，特别在等着上菜的过程中，为了解渴或是打发等待的时间，都会喝一些饮料。
那么以一罐饮料含有100卡热量来保守计算，每天喝3～5罐来算，一天从饮料中摄取的热量就高达300
～500卡，因此要控制饮料的饮用量。
 另外，现在的果汁其实只是含果汁的饮料，里面八成都是由糖和调味剂构成的，饮用起来不但不健康
，而且还会摄入大量的卡路里，所以，果汁也要少喝。
可以选择真正的低热量、低糖分的菜汁、果汁和豆浆等。
一些餐馆自制的南瓜汁、杂粮汁和玉米汁也是较好的选择。
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编辑推荐

《一翻就瘦的饮食热量掌中查》提供五谷杂粮、水果蔬菜、海鲜肉类以及各色调味品、甜食等热量查
询，让读者在日常饮食中可以根据自己的身体需要摄入一定的热量，而不至于超标而引起肥胖等问题
。
通过热量的控制，实现均衡营养，选对合适的食物，达到身体健康与身材漂亮的完美统一。
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