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遏國家考試其有執照、的，訾養師
<<<

J、=，具備了各種食品與營養方面

的專業知識，叮以幫助你指導你作正確

的食躬玉曩擇，使你獲褂均襖珀b營右 b帷

且幫助你如何降低每臼食瘟、．脂肪和脰

固醇的攝取量，或者配合f尒的體重、，為

f尒作營養減π巴計劃為了享受健康人生

，無疑地，f尒是‘需要營吜‘卜專家的協助‘，

首先，齪營養師提供給你幾個生活

中的小私詼，幫助你開始享受健康的人
生
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要信．<J 足，相信會己．妐定可以戶

帝1台芑的飲良攝耿，相信向己可’以主宰
己的妒t ，所以先將週遭’生活環境準’

備妥當齷吥爰開始逛行飲食呀缶帘膽f壽1，

這樣你一定’戚功．絢，
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就不弇有多餘的手去取食餐點，同時最
好是站在屋子中央，盡量遠離食物 0

另外，在參加宴會之言ξ，可以先0匕

點東西，這樣就比較不會因為等待多時
，飢餓不堪而飲食逼量失去了控制

．刁、要無耳卯

當你”動地想找東西叱時，先稍待
10分鐘，也3匉尒可能因而就決定不叱了

或者先問問你台己“我真正的需要是
ff麼?”無聊，那麼就打個電話給朋友

，與朋友聊聊天，組↓匕你吃下一塊含熱

量500卡的蛋糕來得好0

．η旨π方不要超量

你一定要拒絕叱那些算是額外的脂

肪，要學習知道你每天應該攝取多少脂
肪就夠了，注意脂肪的攝取量，小．瞥予頁

防超出了你的需要量 0同時匕要注意食

物中本身含有的脂肪的多寡，以及要
．控制烹調時的用油量

．糸睜爵小曼n燕

到外面餮廳叱飯時，千萬別因為捨

不得餐費，而把盤中所有的斜勿勉強吃
光，你的體重是否會增加，就看你是否
叱完它而定還有，不要叱太快，想像
一下你狼吞虎嚥的樣子，你覺得好看嗎

?直女灸子堤L^．】、七J ^．1、七J．1曼．1曼蜓Lδ’0弓未．， 0匕
不完就算了

．少用j少j立醬

在你喜歡的沙拉醬中，調入等量低

熱量的沙拉醬後再食用，可以降低原來
沙拉醬的熱量。而在外面餐廳進餐時，

可以要求將沙拉醬另外盛裝，不要事先

淋在食物上，食用時，先用叉子叉一些
沙拉醬，再叉沙拉食物一起叱，這樣的
叱法可以減少沙拉醬的食入量0

．Π乞纖糸隹食物充倉几

如果你真的是餓了，那麼先吃些含

纖維質較高的食物，例如:水果、水奏

羲菜或不加沙拉醬的生菜，這樣就可以

消除你的飢餓感，以免真正進餐時飲食

遏。

營養均徨昶勺披薩
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肉餅、水果餅的食物0

由於披薩的產銷十分興旺，因此也使義大
利的那不勒斯港更加出名0披薩是用什麼東西
做的呢?

披薩．像一個面盤，由發酵的糰做成一個

淺淺的盤子，直徑可分為9吋、12吋及18吋數
種，上面再排滿了番茄、乾酪、香腸、磨磊、

魚肉、橄欖、花菜、香菜、香料等各種食物
，所以，一個披薩．實際上就像是一份無蓋的三

旦月 j台 0

典型的披薩．，含有15%蛋白質，27%脂肪

和駱%醣類而一片厚厚的加了紅辣椒的披薩
，則含有舡公克蛋白質，18公克脂肪由於營
養素含量均衡，纖維質匕不少，所以披薩．是很

．理想的速食
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