
□苏伦
现代社会里绝大多数都市白领女性都是

“外食族”。各种各样餐馆都已经被你吃遍了，
去哪儿吃？吃什么？这对你来说，甚至已经变
成了“哈姆雷特”式的抉择！但是，有一个问题
你忽略了，那就是每天这样的进餐习惯，你的
体重早已

偷偷越过一个又一个高度，向你未知的
高峰突飞猛进。而你身体素质的发展前途却
刚好与之相反，越来越接近马里亚纳海沟!

★场景一：同事聚餐

终于众志成城完成了一个大项目，全体
同事决定到餐馆暴撮一顿，以犒劳多日的辛

苦。
城中火爆的中餐馆里永远人声鼎沸。作

为淑女，你总是矜持地把点菜的机会让给其
他同事，此刻众位并肩作战的同仁都成了“暴
撮一顿”的酒肉同志，大鱼大肉尽管招呼。诱
惑难挡之下，你只好祈求能有钢铁般坚强的
减肥意志，绝不大吃大喝、平添二两肥肉。

餐前给众女士专门准备甜甜的饮料，似
乎已经成为如今聚餐不可或缺的一环，可乐、
雪碧、果汁，品种丰富。犹豫再三，当然不能选
择碳酸饮料，你选择了橙汁。当庆功的酒水奉
上，你则选择了不算浓烈的红酒。

一番举杯共庆，酱牛肉、酱鱼干等冷盘先
上，美味又不油腻，你自然毫不客气就下箸。
紧接着各色主菜逐一奉上，酸辣咸甜，色相诱

人，就算意志再坚强，可戒得了色，也戒不了
香的诱惑，你只好在众人的热情招呼下各款
菜式浅尝辄止。

觥筹交错的餐间，小心翼翼的你不敢吃
太多主菜，只好多喝点咸汤解馋。酒过三巡、
菜过五味之后，顺理成章，大家都想起来点些
主食，不忘减重大任的你自然早已戒了米饭
很久，反倒对餐馆花色繁多的各味小点情有
独钟：酥香小点、印度抛饼、炸鲜奶，既时髦又
可口。

酒足饭饱，众人尽欢，打辆的士赶快回
家，也许你还在庆幸今天总算保住晚节，没敢
破戒大吃?
■抓“犯错”现行
A. 餐前的甜饮料，确实不该选择高热量

的碳酸饮料，可也别以为选择果汁就是正确
答案。事实上，如今很多果汁其实是含果汁饮
料，真正的果汁可能不超10%，而糖和调味剂
却是主要成分。这样的果汁卡路里并不低。

B. 提醒减肥者注意，酒精可是卡路里的
高额“供应商”，一小杯酒就足以提供一天三
分之一的热量。

C. 冷菜油脂少，较为清淡，但酱牛肉等肉
类冷菜，会使冷菜失去了调剂营养平衡的
作用，导致身体吸收蛋白质过量，自然也给
身体带来更多的热量累积。

D. 中餐的主菜一般都油分大，热量高，
而且味道丰富，所以就算你万分小心，每道
菜浅尝，也会在不知不觉中吸收了过多卡
路里。

E. 餐间和餐后绝对不能喝有油有盐的
咸汤。想想看大量菜肴已经提供了极多的

盐分和油脂，令身体不堪重负，如果再喝汤，
必然会增加更多的盐分和热量，对健康无益，
对减肥大计更不利。

F. 餐后的酥香小点，虽然量不多，但其中
油脂含量可是大大高于米饭面条，特别是酥
点类和抛饼类，油脂高达30% 以上，甚至还有
较高比例的饱和脂肪。

G. 酒足饭饱就立刻坐上计程车，那么这
就是在巩固你自己刚刚累积的脂肪成果。

★场景二：烛光晚餐

与心仪已久的他约会，你自然最爱选择
去西餐厅享受一餐浪漫的烛光晚餐，其中可
是好处不尽：环境幽雅，钢琴悠扬，玫瑰花美
艳，最适合调情；暗淡的灯光，看不见面部瑕
疵，彼此都是俊男美女；更重要的是西餐热量
低，油分小，应该不会让你减肥的苦功毁于一
旦。

优雅的服装，优雅的举止，优雅地翻看餐
单，自然要优雅地懂得选择没有机会带来太
多卡路里的餐点才行，只是毕竟是舶来品，很
多菜名让你有点迷惑，当然也同时考验着他
的荷包承受力。

头盘开胃菜，鹅肝酱、奶油鸡酥盒看来是
高品位的选择，接下来的各色奶油汤浓香扑
鼻，再来份水果杂菜沙拉，配以甜香的法国
汁，是最让你放心享用、大快朵颐的了。至于
主菜，你自然也不敢选择热量过高的牛扒，看
起来煎鱼或者鸡扒是个不错的选择，用口感
丰富的酱汁趁热一浇，增味之余也让你把卡
路里的问题抛之脑后了。

餐后的甜点倒是让你踟蹰再三，告诉自
己也许小小分量的冰淇淋或者布丁并非十恶
不赦之徒。最后，在品味着香浓咖啡时，你和

他就这么静静地谈谈情，说说爱，一个温馨之
夜就如此悄然度过。
■抓“犯错”现行
A. 西式餐点中，鹅肝酱绝对算是高热

量、高脂肪的开胃菜，每100 克鹅肝酱里就有
462 千卡热量、43.84 克的脂肪含量，虽然美味
无比，却会让你付出惨痛的增重代价。

B. 西餐的许多菜肴都会加入奶油，一勺
淡奶油含有45 卡热量，一道奶香浓郁的菜肴
需要 10 勺奶油，那么就有 450 卡的热量。如
此看来，奶油浓汤的选择是非常不适当的。

C.1 匙沙拉酱含有 60 卡热量，所以一盘
杂菜水果沙拉可能就会带给你至少300 卡热
量。

D. 虽然主菜选择用海鲜或鸡来替代热量
高的牛扒是正确的，但要注意的是西餐主菜
多是使用大量奶油或脂肪量高的酱料来搭
配，所以口味相对清淡，但热量可不会少。

E. 小小的甜品虽然量少，但冰淇淋的热
量高是不争的事实，一球香草冰淇淋就含有
97 卡热量；而咖啡之所以香浓，则是因为配
上了糖和奶精的结果。这种“三合一”的组合
会给你增加300 卡的热量、20 克的脂肪含量。

★超强纠错八招

1 . 去餐馆点餐，不必只顾矜持推让，反而
要格外珍惜自己的点菜机会哦！那样你就可
以点些适合自己的清淡低脂肪的菜肴，最好
能事先想好要点的菜，甚至可以写在小纸条
上以便时刻约束自己。

2. 餐前的甜饮料，应选择低糖分、低热量
的真正果汁、菜汁或豆浆，一些餐馆自制的玉
米汁、南瓜汁、杂粮汁等都是不错的选择。

3. 最好提前广而告知众位狐朋，自己正
在减肥，以免别人过于热情，强迫招呼你大吃
大喝。当然这种方法也是为了给自己念念紧
箍咒。

4. 比较好的冷菜选择是以生拌蔬菜、蘸
酱蔬菜，加上含淀粉食品(如荞麦面、蕨根粉
等)、根茎类食品(如藕片、山药等)和水果沙拉
等素食为主，配上一两个少油脂的鱼肉类和
豆制品。用这些清爽的食物开胃，可以保证一
餐中的膳食纤维和钾、镁元素的摄入，还能避
免蛋白质作为能量被大半浪费。

5. 主菜尽量选择口味较为清爽的菜肴，
如清蒸、白灼、清炖做法的菜式，还可选择那
些平日食用较少的高档素食，如菌类、高档新
兴蔬菜、保健坚果以及藻类、薯类等具有健康
价值的蔬菜。这些素食既能促进健康，还能减
轻消化系统的负担，更有利修身。

6. 面对主菜中糖醋、蜜汁、勾芡等较油腻
的菜肴，建议你可以在旁边准备一碗开水或
汤，吃之前先把食物放进去涮一下，沥掉多余
的油水。

7. 俗语云：“饭前喝汤，苗条健康；饭后喝
汤，越喝越胖。”清淡、低脂肪的汤水，能增加
饱腹感，降低食欲，帮你抵御美食的诱惑。喝
汤要慢慢地喝，慢速喝汤能给食物的消化吸
收留出充足的时间。感觉饱了时，正是恰到好
处时。

8. 去西餐厅吃饭，要懂得从菜单上判断
是否为高脂肪食物。例如“绸”代表加入奶油
和芝士一起烹调，“白汁”代表奶油汁，“派”则
多为酥皮，比较起来，烤的和熏的食物热量就
低得多。实在迷糊，不妨直接问问服务生菜色
的烹调法，以帮助你做出正确的决定。

你是“外食族”吗
想吃出健康与苗条，要避开这些误区
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