
丰富的食谱

大多数时候，您都有办法替换掉烹饪中使用的食材，而不会让风味和口感产生太大的不同。网上有非常多健康保健组

织和食谱网站的信息，不过这里引用几项最常见的内容：�

• 	�烹饪时，将 1 杯全脂牛奶替换成 1 杯零脂或低脂牛奶，再加上 1 汤匙液态植物油。如果是 1 杯重鲜奶油，改为

1 杯脱脂淡炼乳或 1/2 杯酸奶加上 ½ 杯原味低脂无盐白软干酪。 

• 	�烘培食物时，将 1 杯植物油替换成 1 杯不添加糖的苹果酱、全熟捣碎的香蕉，或无调味、煮熟的花菜泥、南瓜泥

或栉瓜泥。同理，不用 1 盎司不添加糖的烘培巧克力，改用 3 汤匙不添加糖的可可粉。

全球疫情持续延烧，感觉似乎有些（还是许多？）事情到了失控状态。好消息

是，您还是有办法能掌控许多事情。而且如果您和许多人一样，新年新希望是

吃得更健康，这里还有更多好消息！ 

您可以运用“替代技巧”吃得更健康，仍可享受自己喜欢的大部份口感和美味，同时更有效管理体重和营养健康。这个

技巧是要将糖、盐、钠、饱和脂肪、反式脂肪及胆固醇含量高的食材和食物，换成富含营养素的替代品，而且风味和口

感几乎一致。

“健康饮食”计划1会控制在每日热量需求范围内，同时强调蔬果、全谷类和零脂或低脂牛奶及乳制品。也包括多种蛋白

质来源，例如海鲜、瘦肉、禽肉、鸡蛋、菜豆类（豆子和青豆）、大豆产品、坚果和种子，而且饱和脂肪、反式脂肪、

胆固醇、盐（钠）和添加糖的含量较低。

记住这个基本原则后，请考虑以下实用方法，帮助您开始选择更健康但又不牺牲口感的饮食。 

备注： 
这里的内容是以一般健康需要为依据。请咨询医生或专业营养师，了解针对个人需要的特定饮食指南。

学习增进健康饮食的“
替代技巧”，让自己在
失控前有能力掌握好
自己的饮食行为
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丰富的食谱（续）

	 •	� 如果您需要蛋黄酱、奶油乳酪或酸奶油，改用低脂、低热量的选择。您也可以按照食谱中的比例替换成零脂原味

希腊酸奶，移除脂肪并增加一些蛋白质。

	 •	炖肉、汤或辣肉酱时，使用较瘦的部位和 / 或将一半的肉替换成蔬菜。

	 •	 �将食谱中以及平常使用的糖和盐量减半。也许您不相信，但很快您就会发现味蕾会相应调适并且获得和以前同样

喜爱的口味。

外食时的筛选技巧

即使外食时，您仍可控制吃进肚子的东西。虽然这个方法和风味口感替换比例不尽相同，但仍可帮助您做好饮食控

制。 

最经典的方法就是不吃油炸薯条，改吃蒸煮蔬菜，请厨房把色拉酱分开来放，还有从菜单中挑选出营养最丰富的餐

点。 

即使是当您自己非常渴望想吃某些餐点，或您去的餐厅只提供特定类型的餐点，您仍有办法采纳健康的饮食方法。�

策略之一是点比较健康的配菜来克制对食物的渴望。例如：

	 •	� 太想吃沾满番茄酱的炸薯条吗？改点烤马铃薯，然后沾一点番茄酱，享受同样的风味。

	 •	满心期待自己最爱的浓汤？改点清汤类的选择。

	 •	想到脆皮炸鸡就要流口水吗？改吃烤鸡来满足心中的渴望。

	 •	� 选油醋酱（橄榄油和调味醋）替代高油脂、高糖、高钠的千岛酱或法式色拉酱。

您也可以不要用这些酱料，减低油脂、钠和糖的摄取。例如，汉堡中不加芝士、蛋黄酱、培根和烤洋葱，改为鳄梨

酱、生菜和生洋葱，一样是好吃的汉堡。 

另一个窍门是运用经典的比例控制法。意思是，还是可以点令自己垂涎三尺的餐点，不过请厨房只上一半份量，另一

半直接打包外带。或者是和同桌的人共用一份主餐。 

口感替代法

有时人们真正渴望的是对食物的一种特别感觉。专注于能满足渴望的口感。例如，如果是：

	 •	想要浓稠口感，改试新鲜鳄梨、加热的花生酱或一杯低脂牛奶。

	 •	想要爽脆口感，改试无盐坚果、全谷麦片、用自己喜爱的香料或香草调味的爆米花。

	 •	想要软烂口感，改试冷冻的新鲜葡萄、拉丝芝士，零脂木薯布丁。

	 •	想要清脆口感，许多品种的苹果（例如 Braeburn、Honey Crisp、富士或 Gala）都有这种口感。

	 •	想要香 Q 口感，改吃杏桃和无花果等果干。

	 •	喜欢甜味，改吃黑巧克力或新鲜或冷冻水果。

	 •	喜欢咸味，改吃橄榄、腌黄瓜或淡盐味的爆米花或坚果。 

自我监督

大家都知道不要在肚子饿的时候上超市，因为很容易会去买热量较高的食物，而且也比较会有冲动购物的情况。还好

已经有很多其它方法能帮您自我节制，包括：

	 •	 �用健康零食（例如无盐坚果、新鲜蔬菜切块、新鲜水果等）替代垃圾食品，不要一开始就去买垃圾食品。所以，

点心时间或肚子饿的时候，就可以拿事先准备好的健康零食满足口腹之欲。 
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自我监督（续）

	 •	� 改用较小的餐盘、先为自己准备一盘，把额外的食物放远一点，用这些方法骗过自己。头脑会看到餐盘装满了食

物，而且您会因为份量变小并且不方便再拿第二份，而减少吃太多的机会。

	 •	把自我约束的“一吃就吃到饱或完全不吃”饮食限制替换成点心或少量多餐。 

	 •	� 要吃早餐，餐与餐之间吃一点健康零食。不吃早餐以及在餐与餐之间任由自己过度饥饿，往往会导致后来吃东西

时暴饮暴食。而且会使自己的新陈代谢呈现高低振荡的无效率循环。 

用诱发开关让自己更有饱足感

利用能让自己感觉更有饱足感的营养食物骗过自己，减少整体摄取的热量。 

	 •	� 有些脂肪（即单元不饱和脂肪和多元不饱和脂肪）对身体有益，尤其是对脑部和心脏有益。橄榄油、坚果、种子、

某些类型的鱼类和鳄梨都含有这些脂肪。这类脂肪也能帮助您产生饱足感。 

	 •	� 膳食纤维也有同样的作用，也有助于控制血糖和降低胆固醇水平。从新鲜蔬果、全谷类、豆子和青豆摄取更多膳

食纤维。 

运用这样的策略，您就能吃自己喜爱的食物，但减少食用份量，同时搭配前面的好方法让自己得到饱足感。祝大家新

年快乐！ 

其它资源

如果您喜爱的食物不在这份清单中，上网搜索很快就能找到更多点子。只要输入“（您想吃的食物）的健康替代品”，
就可以找到一些更营食的替代选项。 


