
营养专家给你的甜点忠告

乳酪蛋糕! 葡式蛋挞! 芒果慕斯! 蔓越

莓曲奇""浓郁的香气# 诱人的色彩# 堪称

一番味蕾盛宴$ 但要谨防陷入两大 %甜蜜陷

阱&' 一是能量高# 容易使人发胖( 二是可能

含有反式脂肪! 色素! 香精! 乳化剂等各种

添加剂) 在中国农业大学食品科学与营养工

程学院副教授范志红看来# 吃甜点应该遵循

以下原则)

最好餐前吃 中国人的饮食结构决定国

人不能像西方人一样餐后吃甜点) 和西方人

相比# 国人糖代谢能力较差# 吃太多甜食会

加重代谢负担# 诱发肥胖) 通常吃饱后# 感

受食物美味的能力会降低很多# 胃里充满食

物# 再加一份甜点# 容易饮食过量) 建议餐

前吃甜点# 能在享受美味的同时# 避免热量

超标)
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小时内吃完 甜点虽然美味# 但不要

贪食) 可以参照产品包装上的说明适当食用#

蛋糕房和甜品店的甜点往往没有具体的产品

成分表# 自己更要控制好热量) 如饼干类甜

点最多吃三五块( 奶油蛋糕每次只吃一小角#

不要超过半个手掌大( 蛋挞每次不超过两个)

吃不完的# 放入冰箱冷藏#
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小时内吃完)

千万不要因为怕浪费而过量食用)

搭配白水温茶 甜食吃得过多# 不仅会

消耗体内大量的
#

族维生素# 容易导致炎症

反应升高# 还会加重口舌疼痛! 生痘! 长包

等症状) 所以# 吃甜点时不要配合甜饮料 #

应多喝白开水! 茶水# 这样不仅可以减轻甜

腻感# 还能因甜点吸水而增加饱腹感# 从而

避免吃得过多) 淡茶水! 淡柠檬水! 菊花茶!

荞麦茶等也是不错的选择)

下一餐多吃果蔬 刚刚吃过甜点# 对血

糖! 血脂都会有一定影响# 建议在接下来的一

餐中# 补充大量的膳食纤维! 低脂食物) 为了

将大量的糖和脂肪代谢掉# 还要补充
#

族维生

素# 多吃绿叶蔬菜! 粗粮粥或豆粥! 甜味较轻

的水果)

最后# 需要注意的是# 感冒! 痛经! 咳

嗽时要少吃甜点# 否则会剥夺体内大量维生

素# 不利于身体复原( 有脂溢性皮炎! 痤疮!

多囊卵巢综合征的人不宜吃甜点( 有胃病的

人不要空腹食用# 容易烧心( 有高血脂! 糖

尿病的人要控制糖摄入总量# 最好不吃甜点)

相关链接

三招选出好甜点

#$

买小选贵 目前# 大部分甜点都被氢

化植物油产品所 %浸透&# 这类甜点往往价格

低廉! 口感较差) 所以# 建议购买体积小点!

价格略贵的蛋糕# 既避免摄入过多热量# 又

能相对保证原料质量纯正)

%$

气味温和 一些甜点色彩缤纷# 香味

都会冲鼻子# 通常意味着加了大量廉价香精)

因此# 应该尽量选择气味温和自然! 味道略

淡的甜点)

&$

颜色纯粹 甜品常用一些点缀提高

%颜值&# 但绝大部分甜点中的巧克力含有反

式脂肪( 甜品中的水果大多用的也是罐头水

果# 不新鲜也不健康# 建议选择接近食材原

色的甜点# 点缀少点的更好) !据人民网"
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周口美食

人气榜
订台电话

欢迎特色餐饮店加盟
餐饮版电话!
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现在周口最有名气的饭店是

哪家# 请拿出手机为你所喜欢的

饭店投上一票$让你的选择登上我

们的%周口美食人气榜&' 让广大

市民从千万选票缔造的排行榜中$

发现今天周口餐饮市场的风向标'

短信格式
=

饭店名称!越具体越

好"

'

投票理由!

%;

字以内"$发至

#&:9%%%#;;6

'

%周口美食人气榜&每周一更

新$欢迎您的关注'
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如今#不少注重饮食健康的人讲究吃得清

淡#远离脂肪!不放油盐#甚至拒绝吃肉""殊

不知#这种过于极端的饮食方式不仅难以保证

营养摄入#还可能影响身体健康)

%在医院里# 我们通常会要求一些患者清

淡饮食#但这并不意味着完全不能吃肉!不用

油) &首都医科大学附属北京朝阳医院营养师

宋新指出# 极端的清淡饮食不利于营养均衡#

会导致体质下降#让人更容易被疾病侵袭) 比

如#如果拒绝吃肉#鸡蛋和豆制品摄入不足#会

造成蛋白质缺乏#引起免疫力下降#皮肤弹性

也会变差(如果油脂摄入不足#尤其是必需脂

肪酸缺乏#可引起脂溶性维生素
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缺乏#

出现干眼病!骨质疏松等)

事实上# 清淡饮食不等于完全不吃肉#而

是要在食物多样化的基础上# 合理搭配营养#

将动物性食物! 食用油和盐限制在合理范围

内#避免过多地使用辛辣调味品) 科学的清淡

饮食方式有助于保持健康# 适用于绝大多数

人#尤其是有高血脂!肥胖!胃肠疾病!心脑血

管问题以及手术后的病人更应清淡饮食)清淡

饮食的具体方式因人而异) 宋新给出一份%清

淡方案&'

吃肉多瘦少肥 *中国居民膳食指南+建

议#每天摄入畜禽肉
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克) 猪,牛!羊等红

肉含有丰富的优质蛋白质# 其瘦肉能补铁#适

合有贫血问题的人食用) 不过#肥肉脂肪含量

较高#容易影响心脑血管健康#还会造成肥胖#

所以#尽量以瘦肉为主) 与畜肉相比#鱼类!禽

类脂肪含量相对较低# 不饱和脂肪酸含量较

高#特别是鱼类#对预防血脂异常和心脑血管

疾病等有重要作用#因此#有这类疾病的人吃

肉应首选鱼肉!禽肉)

用油少量多种 清淡饮食要少油#更要保

证多种) 花生油!米糠油!茶籽油!低芥酸菜籽

油!精炼橄榄油!葵花籽油!大豆油等最好经常

换着吃#而且每日烹调用油以
,-).(

克为宜)

吃豆配合吃蛋 清淡饮食的人大多会减

少肉类蛋白质的摄入#此时就需要重视植物蛋

白质的摄入# 特别是大豆及其制品的摄入#它

们是植物性优质蛋白质# 可每天吃
,((

克豆腐

或
/((

克豆制品)此外#还要搭配
0

个鸡蛋!

0

杯

牛奶) 这种以低脂肪的植物蛋白质#搭配非高

脂肪的动物蛋白质的方法#经济实惠且动物脂

肪和胆固醇相对较少#是公认的健康饮食)

主食粗细搭配 从广义上讲#清淡饮食还

包括少吃精加工和含糖高的食品)糖尿病患者

及肥胖人群应多吃些富含膳食纤维!血糖生成

指数低的粗粮#如全麦粉!莜麦!荞麦!玉米!高

粱等#以及由它们做成的食物) 这些食物具有

饱腹感强!延缓葡萄糖吸收!通便!减肥!降脂

等功效)

调料少辣多样 味同嚼蜡不是清淡 #相

反#清淡饮食要充分利用醋!葱!蒜!辣椒!芥末

等调味品#不仅能提高食欲#解毒杀菌#还能减

少盐的使用) 但需要注意的是#辣椒用量要有

所控制#尤其是术后患者要少吃)

烹调多蒸煮 烹饪时#多采用快炒!清炖!

清蒸!白灼等方式#可最大限度保留食物的原

味和营养素) 还要学会多种食材搭配#例如肉

类最好和低脂! 高纤维的菌藻类食材共同烹

调#可减少脂肪和胆固醇在体内的吸收)

!据人民网"


