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長壽的飲食秘訣
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以新鮮水果作為後甜點(才木嵩展攝

多人認為醣類會f吏人發胖，便

拒絕叱麵包、耒飯、洋芋和麵

f蚤，而改叱高蛋台食物，殊不知，這些

食物的熱量也不少。

美國的“營養與人類需要特別委員

會”建議，美國人每日醣類的攝耳又量以

占總熱量的46∼58%為宜。

面對林林總總的醣類，該如何選擇

呢?健康的原則是至少有%來台澱粉

(穀類、米和豆類)和台然糖(存在水

果和蔬菜中)。精製糖類的攝取量應儘

量減少，以不超遏總熱量的10%為宜。

現代人叱糖實際上已超量，尤其是美國

人所。τ直勺糖，已J妾近建議量的 2倍，因

此，甜食的攝取也得善加控制了0

此外，我們往往在不知不覺中叱了

許多隱藏在加工食品中的糖而不知0如

果你有檢查食品標示的習慣，你會彆奇

地發現，許多食品，如番茄醬、蘇打餅
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乾、麵包、湯、速食穀物、濃縮湯料、

鹹肉、蛋黃醬、通心粉調味汁等，都含

有糖分，更別說如假包換的食了0

吃糖太多蛀牙生

叱糖太多，最大的害處就是引起蛀

牙。人體口腔內的細菌，會利用甜食的

珪渣產生酸，然後造成牙齒脫鈣而形成

蛀牙。而黏牙的牛奶糖、巧克力糖、蜂

蜜和甜點等，因不易清除，所以比含糖

飲料更傷害牙齒。如將甜食安排在正餐

中，則要比在兩餐之f叮較少傷害 0但是

由於0匕遏甜食後，牙菌斑的酸度在3分

鈕之內即降到足以酸蝕牙齒的程度，所

以叱了甜食，應儘量縮短甜食在口中停

留的時間，所以不論何時，叱遏東西最

好能立刻刷牙，否則漱漱口，匕有助於
牙齒保健。
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如何減少甜食

．凡將糖列在成分表中第一至三位

的食品，不宜購賈，因為大多數產品的

成分標示，多以使用量的多寡依遞減順
序排列的。

．不要購買甜食存放家中。

．食用以健康食品做成的麵包或饅

頭(如燕麥、全麥麵粉、葡萄乾、核果
、南瓜、胡籮蔔或花生醬等)，以取代

蛋糕、、餾餅等。

．以新鮮水果作為餐後甜點。

甜食與肥胖症

糖和甜食助長肥胼症的發生，構成

現代^重的健康問題和美客大敵。你
也許聽人勸告節食的人“餐前叱一點糖

，可以降低食慾”的說法，其實這是不

正確的，因為叱糖後雖可在短時間內使

血糖上升，但當血糖下降後知會;1起比

叱糖前更強的飢餓感，以致造成反，枚果。

遏多的甜食，易使有糖尿病潛在傾
向者出現明顯症狀。同時也會‘吏血槳內

的血脂肪異常升高，以及造成冠狀動脈

心臟病的潛因。

但精製耨最為人詬病的，還是它僅

有高熱量和沒有維生素、礦物質、蛋台
質等人體所需的營養素的缺點。
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多選擇穀類．米和豆類的食品(林嵩展攝)

葡萄糖在無氧狀態下受到酵母的催
化發酵，即生成酒精，每公克所含熱量
，是糖和澱粉的2倍。酒精不必經遏消

化，台胃到小腸後立刻藉擴散作用80%

由小腸吸收，其吸收速率高到無限帝10
經吸收的酒精濬在水內即刻分散至體液

內，以血液中最多。

酒精的排出量很少，由腎及肺排出

總量在5%以下，因排出尿液及呼出氣
體內所含酒精量，一定與人血液內酒

精呈平衡狀態，所以測量排泄物內含酒

精量，即可知其血液內的令量，有時用
以作為法律根據，如檢測駕駛人的飲酒

量’^。

逼量飲酒嚴重損害肝臟，因此，淺
．嘗即可，以保健康。
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