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“外食族”务必躲开的餐厅肥胖“雷区”

——陈欣（27岁 西餐厅糕
点师）

闻着咖啡香、看着秀色可餐
的小西点……对于陈欣来说，这是
每天的工作，也是每天必经的考
验。由于专业需要，陈欣从20岁开
始就与奶油、蛋糕以及各种小点心
打交道，从试吃中积累经验，成了
名副其实的“外食族”。然而，与此
同时，不可避免的就是快速长肉。

体重与年龄同长。转眼27
岁，陈欣下决心要减肥。可改

变不了“外食族”的身份，怎么
是好呢？在长达一年的实践中，
陈欣终于发现了一种有效的方
法——用水果代替甜点。

“以前拒绝不了甜点，后来
决定每天带多种水果上班。想吃
甜的，就吃水果；碰上要试吃的
点心，就把机会让给别人，自己
躲在门外啃苹果……”终于，陈
欣在“肉肉大战”中完胜，短短
半年时间，体重从69公斤降到了
55公斤。

小贴士  

NO1：餐前多喝水
“容易发胖的女性就怕食欲太好，因此

餐前多喝水有利于增强饱腹感。”夏群英介
绍，白开水是女性的天然美容品，能清肠排
毒，还能帮助减肥。但需要注意的是，边吃饭
边喝水是非常不健康的习惯，不利于胃部对
食物的消化。

夏群英建议，除了喝水，女性还可以吃
一点鸡胸肉、牛肉干、水煮蛋等蛋白质含量多
的食物，因为蛋白质能美容，也比较容易获
得饱足感，避免过量饮食。

 NO2：避免重口味
“‘外食族’大多喜欢用小点心、料理、

凉面等充饥，但其实小点心最能刺激味觉，
诱发食欲。”夏群英认为，选择食物时要尽
量避免重口味，尤其是辣味、咸味料理以及
甜食。

NO3：进食顺序要讲究
要减肥，食物入口的先后顺序也有讲

究。夏群英介绍，有减肥专刊曾提到，利用进
食顺序可避免血糖上升，达到减肥效果。因
此，建议先吃蔬菜，摄取大量食物纤维。接
着再吃主菜蛋白质，最后再吃饭类等碳水化
合物。而在西餐中，切忌一开始就吃赠送的面
包，应该先喝一两口汤垫肚子再吃面包。

NO4：补充排毒食材
“在外吃饭，体内毒素积累太多，对减

肥和美容都没有好处。”夏群英介绍，“外食
族”即使每餐都吃蔬菜，但也不足以排毒。
不仅缺乏维他命、矿物质等微量元素，食物
纤维也会不够。因此，夏群英建议，每次外
食后一定要充分补充含有丰富食物纤维的排
毒食材，配合自己的状况调整饮食。吃太多
外食后，建议净化调理饮食，定期调整体内
状况。

雷区一：首先选择炸鸡块
“肚子好饿！先点个炸鸡

块吃吃！”大家聚集在一起，首
先为了满足肚子，不由自主就点
了份鸡块。

纠正：别急着大鱼大肉，先
从蔬菜开始吃

“炸鸡块一类的食品，含
有高脂肪高卡路里。空腹时吃
会一不小心吃太多，很容易累
积中性脂肪。”国家二级营养学
家夏群英介绍，在餐厅吃饭，首
先入口的推荐沙拉等蔬菜类料
理，因为先吃蔬菜能缓解血糖
值的上升。

雷区二：中途点饭及面食
吃了点前菜，此时想点些

能填饱肚子的主食，点些米饭
啊面条啊，然后忍不住又想吃
些饺子、比萨一类的小吃……

纠正：米饭记得最后再吃
“中途吃米饭会让人越吃

越多。”夏群英介绍，有计划在
最后吃饭团、粥、面条、甜点之
类的，尽量不要在吃了前菜的中

途吃主食，这样会导致碳水化
合物和卡路里摄取过量。特别
是一边喝着饮料一边吃美食，
只会越吃越多。

雷区三：一口气把想吃的东
西都点了

去到餐厅，首先是点餐，而
一般都是先把菜全都点好。如
果肚子饿时点菜的话，容易点
得很多，有时甚至超出实际可
以吃完的量，最后觉得不要浪
费，全部吃光光！

纠正：一点一点地吃，提升
饱腹感

“ 在 外就 餐不 仅 要 吃 吃
喝喝，同时要和亲朋好友聊聊
天。”夏群英介绍，如果一开始
点餐太多，过了2小时后会想再
往嘴里塞些东西，最终导致饮
食过量。“慢食主义”一直是不
变胖的原则，在还没吃很多的
时候满腹中枢就已经被刺激，
能有效控制食欲，还能掌握自
己吃了多少呢！同时，聊天能让
人学会细嚼慢咽，预防血糖值
急升。

进餐学问之四原则

第一招：补充膳食纤维  
“膳食纤维对于肠道健康的贡献是

无可取代的。”刘坚介绍，膳食纤维可以帮
助粪便变软，排便畅通，减低毒素在体内的
停留时间，也会吸附毒素。因此“外食族”
可以多吃燕麦、秋葵、木耳、胡萝卜等食
物。而水果方面可选帮助刺激肠蠕动的奇
异果、木瓜、蜜枣、水梨、苹果等。  

第二招：补充鲜活酵素  
“我们的体内有超过上万种的酵素，

它们能帮助身体的所有功能运作。”刘坚介
绍，饮食中多肉类蛋白质的人，酵素消化会
特别困难，因为肉类本身既不含酵素也难
消化，因此容易发胖。  

刘坚建议，“外食族”可以选择以天然
蔬果酵素制成的消化酵素补充品，适时减
轻身体负担。除了适当补充酵素之外，还可
多吃鲜活食品。  

第三招：吃鱼取代吃肉  
“任何饮食的调整都是循序渐进，最

简单的开始就是把菜单中的肉类以鱼类取
代。”刘坚介绍，爱吃肉的人通常油脂和胆
固醇偏高，造成心血管等问题。而鱼类的油
脂和肉类的油脂不同，肉类的油脂会让血
液混浊，鱼油则会让血液清澈。  

排毒学问之三大秘诀

“‘外食族’要减肥，首先
要学会怎样点菜。”中南大学湘
雅医院营养科副主任医师刘坚介
绍，食物对体重的影响很大，尤
其是喜欢在外吃饭的女性，需要
学会三大原则。

1、多选瓜菜食物
“多肉少菜的搭配，是减肥

人士的大敌。”刘坚认为，在餐
馆吃饭，最好多选择瓜菜类食
物，例如绿叶蔬菜、豆腐、冬瓜、
萝卜等都是很好的选择。这是因
为蔬菜类和豆制品的营养价值
高，对身体有益之余，更能令你
容易产生饱感，而且热量又低，
如果再配合低油的烹煮方法，实
在是健康首选。

2、肉类去皮减脂
“与高脂高卡 食物划清界

线，脂肪含量较高的食物少吃为
妙。”刘坚介绍，除了可考虑减
少吃肉，一些明显含有脂肪的食
物，如肥肉、猪皮、鸡皮、鹅皮更
是能免则免。

3、浸汤比煎炸好
“选择少油的烹饪方式也能

帮助减肥。”刘坚建议，在点菜
时，最好避免选择煎炸和炒的菜
式，多选择浸汤、清蒸或别的菜
式。此外，在外吃饭可多喝汤，菜
汤是一个不错的选择。

餐厅里的肥胖炸弹，你踩中了吗

用水果代替甜点

点菜学问之“以毒攻毒”

真人出镜  

减肥前 减肥后

想减肥，除了运动，控制饮食也至关重要，尤其是那些忙于工作而无暇顾及饮食的
“外食族”。亚洲食品信息中心执行主席Helen女士认为，外出就餐已经成为当今女性肥
胖的重要因素。因此，在外觅食的女性们可要注意了——不论是菜品、种类还是烹饪方
式上，都是有大大的讲究噢！

今日女报/凤网记者 李诗韵 实习生 刘浩


