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長壽的倉欠食f必ξ夬

‘． f

，

P斤有θ朔旨η方者K是壞的嗎?

最女子的蛋白質來>原是i十麼?

如i可減少吃糖?

禾斗學家們已糸巠才戈到了答案，

同B寺也了角翠良女子的營養可以延年益壽的事實。
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種好的飲食，並不需要很多特
^

別的營養素，而是在於全盤均

衝，但是我們當中，大部分屹了太多的

脂肪和糖，甚至連蛋台質也遏多。這種

不均衝，不但影晌外形的健美，還會縮

短壽命一一使罹‘患心臟病、癌症和糖尿

病的危險因子增加0

下列說明，將協助你了解你的營養

需要，將你的飲食內容調整得健康平衝

，繼而得到長壽的效果。

美國“營養和人類需要特別委員會

”在聰取了眾多專家的証明後，便重新

調整美國人的飲食ξ吉構，減少脂肪和精

製糖的比例，增加複合碳水化合物(如

澱粉)和台然糖(在水果和植物中)。

他們主張減少肥肉、牛乳脂肪、蛋

黃、甜食和食壇，多叱水果、蓋菜、全

J
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，
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穀類、家禽類和魚類，這些改變更具有

減少熱量的實質效呆。

普通倉欠食θ勺建ξ義量

健康的飲食，以蛋白質占12%，脂

肪占30%(10%為飽和脂肪酸，20%為

不飽和脂肪釀)，醣類占58%(精製糖

古10%)為宜。

上述數字，帥係每日消耗的總熱量

中三大營養素的百分比。將飲食中各類

營養素的單量乘以該營養素所產生的熱

量加起來，即為總熱量。食物中，醣類

1公克產生4 卡熱量，脂肪9卡，蛋台

質4卡。

η旨π方攝耳Y要適量

脂肪會使人發胖，匕會阻塞動脈血

鄉問小路第 16卷第15期

J

﹄、

，，．．
．

，

．

．，^

t

J’

、

J

、

J‘’

．

、
』．

，

、
 
J
 
J

︻、

．
．t
︼

/
一

仨尸

‘
︼

J
 
．
、

、
．

、f

．
，

︼
．

:
．

“
、

．
．

、



管，成為心臟病和中風的危險因子 0但

是，有些脂肪是人體所必需的一一細胞
膜的形成，促進脂溶性維生素A 、D 、

E、 K之吸收利用，並供給人體無法自
製的主要脂肪酸0

此外脂肪可抑制胃酸分泌，使食物

在胃內停留時間較夕、，不易感到飢餓。

脂肪更能增添食，勿的滋味，成為廚師的
好幫手 0

由於脂肪所產生的熱量，為同重量
蛋台質或醣類的兩倍多，所以，減少脂
肪的攝取，是最好的減胖法 0

減少脂肪的飲食，也可以觓氐冠狀

動脈心臟病和中風的罹患牟0當動脈管

被脰固醇阻塞時(稱為動脈粥樣硬化)
，心臟血管疾病常會接踵而至，而脂肪

中的飽和脂肪酸還會火上加油，使血中
的脰固醇升高，相反的，不飽和脂肪酸

則有降‘氐脰固醇的功用 0

在室溫下呈液體的油脂(如沙拉油

)，其飽和度要比固態油脂(如牛油、
豬油)低0

一般說來，植物油的飽和度比動物

油(存在肉中和奶製品中)低，但椰子

油和棕櫚油雖為植物油，卸含有大量飽

和脂肪酸，所以是飽和脂肪0 這兩種油
的成本較低，故被食品紫者用來作糕餅
’麵包和調味料，而標示上則僅以“植

物油”代表，使消費者在不知不覺中叱

以水集代習木閒食品(林嵩展攝

下許多隱藏性的飽和脂肪。

不飽和脂肪中，又分為多元不飽和
與單元不飽和兩類，前者有紅花子油、
葵花油、黃豆油、玉米油和棉子油。單
元不飽和脂肪則有橄欖油和花生油等。

i氐脂i氐膽固酉享攝食法
．多叱家禽和魚、，少’叱肉 0

．在食用家禽^ξ，先除去其皮脂 0

．採用瘦肉，割除可見的脂肪，
後再調理0

．少叱油炸食 0

．避免肥肉丸子(包括獅子頭、漢
堡)、香腸、熱狗、肉、油炸魚和內
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統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足，越嚼越有勁0佐餐
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敬諧愛用姊妹昮

統一醬油、矢然醬油、油膏練沝乂瞽、

舌輾瓜、蒜香露、花瓜、蔭苦瓜、廬瓜

、脆瓜、麵筋等

^
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→臟等0

．改採f餡旨牛奶和奶製品。

．以冰牛奶代替冰淇淋。

．每周限叱4個鼙蛋(包括零星配

菜者)。

．使用 2個蛋台代替lf固全蛋。

．將肉湯、紅燒肉等置冰箱，俟其

浮油凝固後即可刮去，再加溫後才食用。

．避免食用市售烘焙食品，尤其是

蛋糕、炸油昍、黃油麵包等。

．以水果代替甜點和休閒食品。

含有大量肉類、乳酪、蛋、奶油的

飲食，不僅含有大量飽和脂肪，也含有

可觀的脰固醇 0食用，高脰固醇的食物，

易使血中脰固醇升高，並促使動脈七

美國成人所攝取的脰固醇，平均為

建議量的2倍。原因是每個蛋黃中含有

250毫克脰固醇，只要早餐中安排2個

蛋，就會超量(脰固醇的建議量是每θ

3(心毫克以下) 0

脂肪量的攝取，會造成健康上的差

異嗎?日本的飲食大都少油、少乳品，

其國民的心臟病、腸癌和乳癌的罹患率

都比美國人低，但是移民到美國後的日

本人，採用美式高飽和脂肪飲食後，上

述疾病的罹患率很怏地升到和美國人一

樣高了。

下列成分表，是出台美國心臟病學

會食譆，其內容包括常用油脂的熱量、

脰固醇和脂肪釀。其中多元不飽和脂肪

含量至少是飽和脂肪酸2倍，且為低脰

固醇的油脂，便是最適合你的油脂。．

日常食用動植物油所含主要成分表:

南瓜子齟攝護壞
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男子中年以上，常有攝護腺

腫大θ觓青形。夜晚小{更4 /’^

2次，就是糸欬登信號/

目

蛋贊譬

杜物性油酥

食汕

元不飽和脂勝釀

玉耒汕

棉于汕

紅花子汕

芝薰汕

黃豆汕<輊度氬‘七者

贊豆汕

藝花汕

軍元豕飽和脂肪釀

擻欖油

花生

和脂肪岥

擲子沁

<丰>

熱量

<氅克>

庭固醺

100

1 1 5

脂勝釀<伀克)

飽和卑元不飽和多元不飽和

100

100
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