
女Ⅱ何維持理想體重
→‘∼你的體重經逼一審長期的努力
^控帘1，皇夭不負苦心人，終於

調整至你心中理想的標準重，這時記

得千萬別大叱一頓以示慶祝呀，戰爭還
沒結束呢?接下來的是最重要的“如何

維持理想體重”，這樣才不致功虧一簣
，唯有維持理想體重，才能遠離肥胼帶
來的疾病，才能真正享受健庫、美好的人

生!

1．要多練習使台己熟悉每種食物的

量，使台乙能正確地選擇食物，計算熱
量，有效地台我控制熱量攝取，又能獲

得均衡的營養

2．裹洁周時採用植物油如黃豆油、玉

米油、花生油、紅花籽油等，並儘量降

f氐烹調用油脂，可以改變裹、調方法，多

用清蒸、水奏、涼拌、烤∼燒、燴、燉

、滷等方法來降低用油量，或利用表層

有鐵弗龍的鍋子炒菜可以不必加油。

3．禁食含油多的食物如巧克力、冰

淇淋或油煎、油炸、油酥的食品如炸雞

、薯條、甜甜圈，或花生、瓜子、腰果

、核桃、松子等乾果類，或動物性油脂

如豬油、牛油、肥肉、奶油、豬皮、雞

皮和鴨皮

4．喝牛奶，儘量選擇硼旨奶類或低

躡一∼∼甌

》

乾果類營養豐富，食用要適量0(阿郎攝)

脂奶類。

5．每日減少動物性蛋台質肉類的攝

取量，代之>乂植物性蛋台質豆類或黃豆

製品、豆腐、豆干等，選擇肉類時，也
以低脂肪肉類為主，如魚貝類、雞肉和

蛋0

}醬出名門 f專糸充η竇玆味

6．禁食加糖的食品如蜜餞、蜂蜜、

汽水、可樂、煉乳、果汁、糖果、加糖

罐頭和中西黑吾心。

7．叱不加糖的麵包，或改叱全麥或

黑麥麵包 0

8．叱麵包時，不要塗牛油、美乃滋

或果醬。

9．澱粉質的食物比較容易咀嚼消化

，容易有遏食的現象，要特別注意1聲，1

m高熱量、低纖維和不需費力咀嚼

的食物，容易使人飲食逼量，例如布丁

噥彝

、、、
/

統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足，越嚼越有勁0佐餐
點J心．>青嚐韶味，統一花生麵筋讓j您胃口大開0

鱖旡一
‘巴^麥直苜芀

◎饞二益紊

1，

敬謫愛用姊妹屍

統一斷油、天然醬油、油心、辣椒瞽、

番瓤瓜、蒜番露、花瓜、蔭苦瓜、髓瓜

、脆瓜、麵筋等

^
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、馬鈴薯泥、奶油麵包和油脂多的肉，

這類食物要特別留意。

Ⅱ少叱精製穀類，多選擇全穀類或

未精製的五穀類，例如改叱糙米。

12譬δ周食物，口味宜清淡，食物調

味若強烈，例如用了許多番茄醬、咖哩

、大蒜、洋蔥、胡椒和糖等，將使食物

更美味可口，更剌激消化液分泌，使得

不知不覺中叱下了遏多的食物。

B．多選用f氐熱量但具飽足感的蔬菜

，7匕．其是深色蔬菜 0

14．多喝水

15．減少咖啡因的耳又量，以免增加

飢餓感

16．在宴客場合，若受不了甜點的誘

惑，可以改叱新鮮水果

17．用適當的盤子，先盛入你計算內

可食的食物量，然f憂慢慢一0一口的品

嘗，這樣比與家人一齊食用菜餚容易控

帘卜可以避免在不知不覺中叱下遏量的

食’4勿。

18．要遠離速食，例如漢堡、炸鴨、

薯條、奶昔、蘋果J辰、冰淇淋和可樂等

，這些都是高熱量的食物，是減肥的最

大敵人。

19．把高湯先冰於冰箱內，以去除浮

在上面的油脂，剩下不合油的高湯可以

利用作蔬茱湯，美味可口，熱量低叉有

飽足感

20．萬一叱了禁息的食物時怎麼辨?

先計算一下大概含有多少熱量，再從你

的飲食中扣除掉相當於這些熱量的食物

，例如你叱了一塊10公克的巧克力，約

含熱量80卡路里，那麼這一餐，你就必

需少。匕珆碗飯或少喝1杯硼旨奶或少叱

1兩肉或少。匕2個橘子

21．多作戶外活動

22．告訴家人或朋友你正在減肥中，

讓家人、朋友隨時提腥你、鼓勵你、支

持你

墨η麗兒

，又J嘐
弓豆黍曇

23．最後最重要的是，你台己必須有

決心、有毅力、有恆心，真正節制口腹

之慾，並作適度的運動。 ．
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