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章节摘录

版权页：   插图：    大部分的外食热量、盐分含量都很高，因实际的情况不容易掌握，所以尽可能减
少吃外食才是聪明之举。
但是要完全避免也是不太可能的，可先将一般外食的营养成分记在脑海里。
最近标示有营养成分的外食或外带的店家逐渐增加，这也可成为选择对象。
 外食选择的标准，主要不偏重油脂或谷类，各式各样的食材被运用在其中，一顿餐500～600大卡，盐
分在6克以内。
不过，事实上超过这个范围的料理到处都是，因此调整一部分的量，剩下来是必要的。
 配菜和主食个别分开摆放的定食，拥有较容易调整的好处，不知什么该吃、什么不该吃的时候，比如
口味重的食物应尽量避免，喝汤时，只吃汤料，其余的大约吃到七成即可。
像宴会请客时，注意只吃到七八成饱就好。
 另外，外食的时候可掌握以下几个小技巧：吃饭前先喝清汤或白开水，增加饱足感；饮食上应尽量习
惯味道较淡的料理；油炸的食物宜尽量避免食用；点选小菜宜适量勿过量；去皮的肉类比含皮的肉类
少了5％的热量；尽量避免酒精性饮料的摄取，每克酒精可提供7大卡的热量；魔芋是一种低热量食品
，想吃东西时可来碗魔芋面；下酒小菜的热量高，应酬多者应多加注意；膳食纤维可提供饱足感，宜
多食用。
 平常在外所吃的食物或外带食物中，无法摄取的食材不妨在家中好好地补充，特别是蔬菜类容易摄取
不足，应及时补充。
相反地，外食容易摄取过多的盐分、油脂、砂糖、谷类等，在家中的饮食必须注意控制均衡。
偶尔参加聚会、旅行等活动，如果发现会吃太多时，不妨在前一两天控制盐分和热量的摄取，吃过大
餐后，也要努力控制食量。
 高血压常常合并有肥胖症、糖尿病、高脂血症、高尿酸血症、肾功能减退、心力衰竭、便秘、心脏病
等疾病，合并有其他疾病的高血压患者在饮食调理上有其特点。
 合并肥胖症：减肥+降压 高血压合并肥胖症患者的饮食原则：控制热量摄入；少食多餐，细嚼慢咽，
每顿用餐时间不少于20分钟；多吃杂粮或粗粮、新鲜蔬菜和瓜果。
 宜食食物：大豆及其制品、绿豆、赤豆、刀豆、荷兰豆、四季豆、魔芋、牛奶、鱼、虾、瘦肉、去皮
禽肉、芹菜、生菜、油菜、竹笋、洋葱、蒜苗、白萝卜、茭白、冬瓜、黄瓜、丝瓜、金瓜、西葫芦、
大白菜、西红柿、茄子、海带、蘑菇、木耳、香菇、海蜇、燕麦片、高梁米、苹果、梨、柚子、猕猴
桃、山楂等。
 忌食或少食食物：油炸食品、罐头该天每千克体重需要多少热量了，一般来说，对于超重或肥胖者，
每千克体重所需热量为：卧床者15千卡左右，轻体力活动者20～25千卡，中等体力活动者30千卡左右
，重体力活动者35千卡左右；对于正常者，每千克体重所需热量为：卧床者15～20千卡，轻体力活动
者2530千卡，中等体力活动者35千卡左右，重体力活动者40千卡；对于消瘦者，每千克所需热量为：
卧床者20～25千卡，轻体力活动者35千卡左右，中等体力活动者40千卡左右，重体力活动者45～50千
卡。
 另外，避免多余的热量，还可注意一些技巧，如在制作食物时，宜采用清蒸、煮、拌的烹饪方法，而
不是煎、炸、烤，如鸡腿煮熟后可凉拌而不是油炸。
尽量不加沙拉酱等调味料，如直接食用苹果，而不是加沙拉酱或蛋黄酱制成沙拉食用。
用鲜榨果蔬汁代替可乐、橙汁等甜味饮料。
用水果作为甜点或加餐，而不是食用糖、蛋糕等甜食。
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