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生活中，好的用餐习惯不仅能让
人身体越来越健康，还能减少脂肪堆
积，保持身体的灵活性。现在有部分
人群为了减肥长期让自己处于饥饿状
态，其实，这样的做法并不可取，因为
在长时间饥饿后再进食，消化系统的
吸收率反而会增高。而且，不正常饮
食还会造成营养不良、低血糖等。接
下来就分享给大家几条用餐好习惯，
一起来看看吧。

吃饭聚精会神

不要看书、看电视。许多人都有
在电视机前就餐的习惯，或是在驾车
时一边开车一边吃。研究发现，当人
被工作或娱乐分心时，会无意识地吃
更多东西，会吃得过饱，而如果专心吃
饭，当你感到吃饱时就会立即停止。

注重用餐氛围

不论是三餐还是吃零食，都在家
中的同一个房间里进食。把用餐变
成特殊时刻，铺上漂亮的桌布，摆上
精致的餐具。

感到饥饿时再吃饭

现代人进餐的理由多种多样，特
别是感到无聊、孤独、恐惧或压力时，
就会在不知不觉间吃很多东西。这也
许是社会文化环境所导致的现象，但
食物并不能解决生活中的难题，反而

摄入过多还会造成身体负担。如果想
要减轻压力，可以选择锻炼或做一些
自己感兴趣的事转移注意力，千万不
要为了饥饿以外的其他原因吃东西。

饮食定量 细嚼慢咽

多吃碳水化合物蔬菜和谷物。
以未经加工的谷类、蔬菜、豆类和水
果当主食，另加少量动物蛋白质，比
如瘦肉、鸡肉、鱼肉（每天最多可吃
100克）。这里还需要注意的是20分
钟法则，即在饮食后20分钟，大脑才
会产生饱腹感，所以应该放慢进食速
度，以适应身体内部的调节系统。

不在桌上留下食物

食物即买即吃，尽量不要一次性
买很多；定好三餐时间，用餐后立即
清理桌子，并且立即离开餐厅。因为
许多人在不饿的时候看到食物也会
想要吃上几口，这样做可以有效避免
随时进食。

不吃高热量的食物

比如曲奇饼、冰淇淋这些高热量
的食物，尽量不要食用。不吃精制
糖，可以用水果代替甜食。

不要不吃饭

人在不吃饭的饥饿状态下，生理反

射会让人更加热衷于脂肪和糖类食品。

不要“喝”热量
而应“吃”热量

加了糖的汽水、果汁和含酒精饮
料不会让人产生饱的感觉，却含有不
少热量。多“吃”水应胜于多“饮”
水。豆类、全谷类和全麦面在烹调时
会吸收大量水分，而且富含纤维质、
能使人产生饱感，很久才会觉得饿。
多喝水虽然对保健很重要，但仅是多
喝水并不能平息饿感。

讲究进食顺序

先吃含热量最少的食物，例如
水煮蔬菜或者清淡菜汤。把奶酪和
肉当成调味品，不要使这些高脂肪、
高热量的食品成为餐桌上的主要内
容。此外，还应限制咖啡因的摄取。

用餐后刷牙

餐后刷牙是好习惯，不仅可以保
护牙齿，还能使口气清新。

饭后散步

促进新陈代谢可以消耗更多热
量，因此应每天以普通速度步行30~
45分钟，共步行3~5公里。有学者指
出，在饭后15~20分钟开始步行效果
更最佳。

材料：鸡蛋2个、苹果2个、面粉
100g、白糖10g（可根据自身口味调
整糖量）、白芝麻5g、食用油适量。

做法：
1. 将苹果削皮、去核，切成大

块，放入料理机搅成小丁（或者直接
用刀切成小丁）。

2.苹果丁倒入碗中，加入白糖、
鸡蛋，搅拌均匀后加入面粉，上手揉
搓至不会特别黏手时，就可以将面
团分成大小均匀的小块，再将其压
成面饼。

3.锅中抹油，将面饼放入锅中，
小火煎定型后转中火煎至两面金
黄，撒上白芝麻即可。

众所周知，切开的苹果放久了就
会变成难看的褐色，让人没有食欲。
那么，该如何防止苹果变色呢？

添加抗氧化的物质
比如维生素C就是很好的抗氧化

物质，不过需要注意的是，添加过量维
生素会导致人体摄入量超标，可能会
引起中毒反应。

隔绝氧气
隔绝氧气就能阻止化学反应的发

生，苹果也就不会变色。可以在碗中
倒入清水，加上一点点的盐，再将苹果
放入淡盐水中，浸泡2~3分钟。这样，
苹果中的酶就不能和氧气相结合，苹
果就不会变色，味道也不会变差，而且
盐水还能提高苹果的营养。

淀粉在烹饪过程中有着非常广
泛的用途，比如用来挂糊、勾芡、腌渍
等。然而，不同种类的淀粉其实都有
不同的用途。接下来就一起来看看
生活中最常见的5种淀粉的区别和用
途吧。

玉米淀粉
玉米淀粉是最常见的淀粉之一，

它的特点是在油炸之后颜色金黄，而
且口感非常酥脆，所以更适合油炸的
时候用来挂糊。但是它的透明度和
黏性都不是太好，所以不太适合用来
勾芡，用玉米淀粉勾芡做出来的食物
颜色可能会发乌，不够好看。

土豆淀粉
土豆淀粉是仅次于玉米淀粉的

常见淀粉之一。土豆淀粉和玉米淀
粉的特点正好相反，它的透明度和黏
性都非常好，所以非常适合用来勾
芡，透明又有光泽。而且它非常适合
用来腌渍各种肉类，因为能够锁住肉
中的水分，所以用土豆淀粉腌过的肉
会非常的滑嫩好吃。

红薯淀粉
红薯淀粉因为价格比较贵，而且

颜色较黑，所以在各品类的淀粉中使
用度不算太高。但是，红薯淀粉具有
劲道、耐煮的特点，所以非常适合用

来做红薯粉条或者小酥肉。
小麦淀粉
小麦淀粉也叫澄粉，它的透明

度非常好，用小麦淀粉制作出的食
物在蒸熟之后会呈现透明的状态，
所以一般会用来制作水晶虾饺、肠
粉等食物。做出来的成品晶莹剔
透，非常好看。

豌豆淀粉
豌豆淀粉应该是夏天用得最多

的淀粉了。豌豆淀粉最适合做的就
是凉皮、凉粉，用豌豆淀粉做出来的
食物柔软又有韧性，颜色透亮，好看
又好吃。
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