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購叉營養又安全的食物而苦惱?下面的

建議供你參考，可以幫助你作一個明智

的採購

◎肉萎頁

1．邐擇含脂肪較少，並且切割整齊

的譬阿立例如瘦牛肉、牛的腰部軟肉、

豬大里肌、豬腰內肉、後腿赤豬肉、前
腿赤豬肉、赤肉火腿等。

2．買絞肉時，要特別注毒是否是瘦

肉絞成的。

3．儘量不要選購含高脂肪的肉類，

例如:小排、三層肉、培根、豬肚、豬

選用新鮮蔬菜(阿丰攝)

‘
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大腸、香腸、牛尾和牛脯等

4．瘦的牛肉、豬肉和羊肉的脰固醇

含量，雖然比家禽類和魚類少，但飽和

脂肪的含量卸較高

5．選購牛肉時，精選級(ξ免lect)比

上等級( choice)和優良級(prime)所

含的脂肪少

6．選購肉類加工品時，要仔細閱讀

成分標示，七其要注意其中的油脂和鈉

^^

◎家禽類和魚類

1．雞肉的熱量有一半是來台雞皮，

所以要購買去皮的部分，或去了皮和油

後再進食。

2．大部分由雞肉或火雞肉製成的雞

塊、雞餅和雞捲都是加了絞遏的雞皮，

但脂肪合量高，而且也含有大量百嬤

3．深水魚、含有對．U臟有益的亞米茄

三號π旨肪酸，例如鮭魚、、鮪魚、、鰱魚、、

鯖魚、、霾魚、、鮮魚、、竹莢魚、和鰥魚、

◎奶類禾口奶製品

1．儘量選購脫脂奶，低脂肪或鮮奶。

2．儘量選購f齪肯和味道輕淡的鞋酪。

3．叱冷盤時，可以用淡味f氐油的酸

乳酪來耳又代美乃滋。

◎蔬果類

1．多選用新鮮蔬菜，但是注意烹調

時，別用太多油脂和壇。

2．維生素C的來源，並不是只侷限

於柑橘類，像青椒、番茄、花椰菜、馬

鈴薯、高麗菜、芥菜、哈蜜瓜、香瓜、

奇異果、芒果、木瓜和草莓也都富含維

生素C

3．富含維生素A的有深綠色、深黃

色和深橘色的蔬果類。

4．可以食用的蔬菜水果皮和種子

(例如:莓果類、番茄和葵花子)是纖

維質的最佳來源

而古腦?
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◎麵包、糕餅點心點
1．選擇標示中註明每份至少含纖維

質2公克，令蔗糖低於8公克，和含脂
肪低於2公克的產品較好0

2．選購材料是全麥或全穀類的產品

較好0

3．選擇台麵包時，以選擇經逼富化

的較佳0

4．選擇成分標示中，儘量不含多量

棕櫚油和椰子油的產品0

5．速食麵、速食米粉合有高油高鈉

。食用時，最好是用半包量的調味包或

根本彳、用。

6．包裝好微波烤箱專用的爆米花，

含有高油高鈉，儘量少叱，最好是台己

用少量的油爆比較好。

7．要注意比較產品標示中每一份的

大小和熱量多寡 0

◎罐頭食:品

1．選擇百分之百純果汁，儘量不要

賈甜果汁或果汁酒。

2．青豆、玉米和其他羲茱罐頭，其

賣匕是維生素、礦物質和纖維質快速而

簡易的來游、

3．沙丁魚罐頭和鮪魚罐頭中可食的

魚骨，也是鈣質的來源。

4奶精的大部分成分是飽和脂肪和

蔗糖，所以最好是改用蒸發脫脂奶、低

脂牛奶、全脂奶，或根本不要用。

5．如果你需要限鈉的話，最好要仔

細看清楚罐頭上標示的鈉含量是多少。

◎>令^^音弓

1．購買冷凍速食餐點時，儘量邐購

標示中每份油脂各 f餡卜15公克，熱量

低於400卡和含鈉低於800毫克的種

類

果汁

2．果汁類中比較便宜的是冷凍濃縮

3．冰淇淋的熱量比鮮奶和乳夥F高

4．儘量邐購不加蔗糖的冷凍果汁或

不加奶油的水果棒

5．選購包裝‘分量固定的冷凍餮點，

以免無法控制而屹超遏了量。

◎油，旨類

1．牛油含飽和脂肪，而瑪琪琳含不

飽和脂肪

2．植物油(大豆油、玉米油、紅花

子油、葵花油、花生油)、牛油、豬油

、庥油、椰子油等一樣都是1湯匙含熱

量 135卡。

3．沙拉醬、花生醬 1湯匙含有熱量

135卡，鮮奶油1湯匙含熱量45卡，香

腸 1 節含熱量90卡

4．為了減少油脂的取量，可以改

用低熱量沙拉醬，低熱量沙拉醬 1湯匙

的熱量大阿氐於10卡

為了全家人的健康，希望你能有一

個低油，f氐糖和低鈉的明智採購．
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