
看不見的
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如果{永想減車巠體重，維持

理想體重，改善糖控芾‘

或降{氐罹患，L、臟病的危險

毋B麼，建議{永要免b 取
大多的J由月旨。

/、物中看得見的脂肪，要避免食用比
J乏較容易，例如肉類看得見的台色乎

營養師/劉麗兒

肪層，在烹調之前可以事先剔除掉，而

奶油、牛油、沙拉醬或美乃滋等具體可

見的油脂，也可以不去使用它 0

不遏有許多食物隱藏著高量的脂肪

，外表知‘人查察不出，以為令量不多

而誤食遏量，這些食物有那些呢?有兩
種，一種是本身就含有高量脂肪的食物
， f承R口

全脂奶、乳酪、冰淇淋、雞皮、鴨

皮、豬皮和各式香腸等，都是看不見其

脂肪卸是合有大量脂肪，而且是飽和脂

肪的食物0

核果類，也是高脂肪高熱量的食物

，1杯花生米，大約含有熱量8如大卡

，相當於19茶匙的油。雖然核果類中所

令的脂肪為單元不飽和脂肪，是比飽和

脂肪好，但是不管是那一種脂肪，其提

供的熱量都一樣多，攝取太多了，都是

會增加熱量，增力口體重，所以最好還是

選擇低油低熱量的食物0

另外一種是隱截著大量外來添加脂

肪的食物，例如:冷凍調理食品，冷凍

調理食品中所加入的油脂，相當於油炸

的食物。

炸薯f蚤、炸雞和炸糖米糰等速食食

品，也是隱藏有大量的油脂。冷凍蔬菜
中禁些種類，有時也會力0有奶油0

零嘴類如馬鈴薯片、玉米片和脆餅

等也都含有大量油脂。烘焙食品合有大
量的牛油、瑪琪琳和台油等，所以才會

有鬆軟，酥脆的質感，而鬆軟的餅干類

大部分也都令有大量的脂肪和熱量0

高脂肪高熱量的食物，幾乎隨手可

得，要怎麼避免食入大量的油脂呢?首

先是選擇本身帥是低脂肪或沒有另外再

力靦盲肪的食物，例如:蔬菜、水果、素

的麵包、麵條、米飯、乾豆類、五穀類

和脫脂奶及其製品。另外

◎裹、調肉類時，要先把皮和看得見

的油脂剔除乾淨。

◎採用不需加油的烹調方法，如滷

、烤、蒸、奏、燉、微波烤箱或使用不

沾鍋，不需加油就可煎妙食物0

◎儘量台己製作烹調食物，不要賈

調理食品

◎外食時，儘量選擇低油的菜式，

若是到速食店，則要避免選用炸的食品

、奶昔和漢堡，而改選不含乳酪的小漢

堡，不合沙拉醬的沙拉，f氐π旨奶或低熱

量飲料。

◎家庭中烹調食物常用的調味醬類

，例如:蠔油、沙茶醬、辣油、庥油、

辣椒醬、豆辮醬、芝庥醬、花生醬、蛋

黃醬和沙拉醬等，含有高油脂高熱量，

不妨以台醋、檸檬汁、芥茉、酒、芝、、

薑、蒜、香菜、九層塔、辣椒、花椒、

八角或清肉湯等不合油脂的調味品取代
之0
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◎平日選擇食物時，儘量選擇低脂

類的，例如:

平時選的

低脂奶
全脂奶

冰淇淋

冰淇淋蛋糕

丈Jj、 麵

燒餅油條

煎包、鍋貼

甜鹹麵包

培根、香腸、熱狗

油豆腐

建ξ義改選

脫脂奶
低脂奶

發酵乳或低脂冰淇

淋或無脂冰淇淋

天使蛋糕或戚風蛋糕

脫脂奶粉

湯麵

巨^P^

7k直交

土司麵包

赤肉火腿

豆腐

這些飲食細節，大家都知道，只是

多數人都是心想知不行動，經年累月下
來養成了習慣，這時要糾正就比較俸灘

健康，是每個人都想要的，而高脂

肪正是健庫的剋星，如果你希望健健庫

康的話，那麼立夌Ⅳ文掉你高脂肪高熱量
的飲食習慣吧!

資來源/1nter Natjones Bo n

1 ”躺躪*，槌缽‘蹴敝，妼廂雌”
所貼的藍色模里西斯，這枚郵票在 1945 年時便流失;此外

的藍色模里西斯

口 /黃美

多吃蔬菜水檗，減少油脂攝取。(B可郎攝)

還有一便士的橘紅色模里西斯，這種郵票在當時發行的數量

便很少，因此俞發顯得珍賣，到今天它們都具有不凡的身僧

，所以誰說集郵不是一項好的投咨呢?

這8枚郵票廬本由位於柏林的德憲志國家銀行的前身，

納粹時期的郵政總局，及位於維也納的郵政儲蓄銀行的總部

來負青收截係管。於1943 年8月時，為了怕珍藏的票受

戰爭波及，因此於1944 年決定將郵票轉送至德勒斯登，然

而，原本認為是安全地黠的德勒斯登竟也遭到一連串的空壟

，所以又趕緊改送到靠近Eisleben 小鎮一銅礦場的2 個地

下通道內。1945 年4 月，美軍攻佔了這個地方，郵票截身

地點的私密也洩露出來 0

在美軍移交這個地方給蘇俄接管前，這批珍貴的郵票便

被送到西德的Marburg ，並於1949 年 5 月30臼交還給西德

政府，由新成立的中央郵電通訊局來保管。由於這一連串的

遘移，顯然的這批郵票已不完整，但是因為連清點的名冊也

散失了，所以到底有那嘍珍貴的郵票流失也無法確定0

一直到1990 年，這些流失的郵票在倫敦台一國際郵票

手中出現再度露面，經遏美國歸回德國。歷經波折，這嘍郵

票終於回到它們的祖國，當 F票抵達波昂時，中央郵政局長

Olristiarl schwarz -schilli嗯表示，“這批美麗的郵票

將會儘怏送回至它原來所屬的地方一柏林。”同時“郵票永

遠是一項好的投贅。”

‘ JJ‘;
艼

藍色模里西斯為伶47年的郵票，現今因全世界罕見

而具有數百萬的身價，在流落異鄉多年後，終於回

到它的故鄉柏林0
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