
豐富的食譜

大多數時候，您都有辦法替換掉烹飪中使用的食材，而不會讓風味和口感產生太大的不同。網路上有非常多健康保健
組織和食譜網站的資訊，不過這裡引用幾項最常見的內容：

 •  烹飪時，將 1 杯全脂牛奶替換成 1 杯零脂或低脂牛奶，再加上 1 湯匙液態植物油。如果是 1 杯重鮮奶油，改為 
1 杯脫脂淡煉乳或 1/2 杯優格加上 ½ 杯原味低脂無鹽茅屋起司。 

 •  烘培食物時，將 1 杯植物油替換成 1 杯不添加糖的蘋果醬、全熟搗碎的香蕉，或無調味、煮熟的白花椰菜泥、 
南瓜泥或櫛瓜泥。同理，不用 1 盎司不添加糖的烘培巧克力，改用 3 湯匙不添加糖的可可粉。

全球疫情持續延燒，感覺似乎有些 (還是許多？) 事情到了失控狀態。好消息

是，您還是有辦法能掌控許多事情。而且如果您和許多人一樣，新年新希望是

吃得更健康，這裡還有更多好消息！ 

您可以運用「替代技巧」吃得更健康，仍可享受自己喜歡的大部份口感和美味，同時更有效管理體重和營養健康。這個
技巧是要將糖、鹽、鈉、飽和脂肪、反式脂肪及膽固醇含量高的食材和食物，換成富含營養素的替代品，而且風味和口
感幾乎一致。

「健康飲食」計劃1會控制在每日熱量需求範圍內，同時強調蔬果、全穀類和零脂或低脂牛奶及乳製品。也包括多種蛋
白質來源，例如海鮮、瘦肉、禽肉、雞蛋、菜豆類 (豆子和青豆)、大豆產品、堅果和種子，而且飽和脂肪、反式脂肪、
膽固醇、鹽 (鈉) 和添加糖的含量較低。

記住這個基本原則後，請考慮以下實用方法，幫助您開始選擇更健康但又不犧牲口感的飲食。 

說明： 
這裡的內容是以一般健康需要為依據。請諮詢醫生或專業營養師，瞭解針對個人需要的特定飲食指南。

學習增進健康飲食的 
「替代技巧」， 
讓自己在失控前有能
力掌握好自己的飲食
行為

攜手
並

進

攜
手

並
進

攜手

並
進

攜
手

並

進



豐富的食譜 (續)

 •  如果您需要美奶滋、乳酪起司或酸奶油，改用低脂、低熱量的選擇。您也可以按照食譜中的比例替換成零脂原 
味希臘優格，移除脂肪並增加一些蛋白質。

 • 燉肉、湯或辣肉醬時，使用較瘦的部位和 / 或將一半的肉替換成蔬菜。

 •  將食譜中以及平常使用的糖和鹽量減半。也許您不相信，但很快您就會發現味蕾會相應調適，並且得到和以前 
同樣喜愛的口味。

外食時的篩選技巧

即使外食時，您仍可控制吃進肚子的東西。雖然這個方法和風味口感替換比例不盡相同，但仍可幫助您做好飲食 
控制。 

最經典的方法就是不吃油炸薯條，改吃蒸煮蔬菜，請廚房把沙拉醬分開來放，還有從菜單中挑選出營養最豐富的 
餐點。 

即使是當您自己非常渴望想吃某些餐點，或您去的餐廳只提供特定類型的餐點，您仍有辦法採納健康的飲食方法。 
策略之一是點比較健康的配菜來克制對食物的渴望。例如：

 •  太想吃沾滿番茄醬的炸薯條嗎？改點烤馬鈴薯，然後沾一點番茄醬，享受同樣的風味。

 • 滿心期待自己最愛的濃湯？改點清湯類的選擇。

 • 想到脆皮炸雞就要流口水嗎？改吃烤雞來滿足心中的渴望。

 •  選油醋醬 (橄欖油和調味醋) 替代高油脂、高糖、高鈉的千島醬或法式沙拉醬。

您也可以不要用這些醬料，減低油脂、鈉和糖的攝取。例如，漢堡中不加起司、美乃滋、培根和烤洋蔥，改為酪 
梨醬、生菜和生洋蔥，一樣是好吃的漢堡。 

另一個偷吃步是運用經典的比例控制法。意思是，還是可以點令自己垂涎三尺的餐點，不過請廚房只上一半份量， 
另一半直接打包外帶。或者是和同桌的人共食一份主餐。 

口感替代法

有時人們真正渴望的是對食物的一種特別感覺。專注於能滿足渴望的口感。例如，如果是：

 • 想要濃稠口感，改試新鮮酪梨、加熱的花生醬或一杯低脂牛奶。

 • 想要爽脆口感，改試無鹽堅果、全穀麥片、用自己喜愛的香料或香草調味的爆米花。

 • 想要軟爛口感，改試冷凍的新鮮葡萄、牽絲起司，零脂木薯布丁。

 • 想要清脆口感，許多品種的蘋果 (例如 Braeburn、Honey Crisp、富士或 Gala) 都有這種口感。

 • 想要香 Q 口感，改吃杏桃和無花果等果乾。

 • 喜歡甜味，改吃黑巧克力或新鮮或冷凍水果。

 • 喜歡鹹味，改吃橄欖、醃黃瓜或淡鹽味的爆米花或堅果。 

自我監督

大家都知道不要在肚子餓的時候上超市，因為很容易會去買熱量較高的食物，而且也比較會有衝動購物的情形。 
還好已經有很多其他方法能幫您自我節制，包括：

 •  用健康零食 (例如無鹽堅果、新鮮蔬菜切塊、新鮮水果等) 替代垃圾食品，不要一開始就去買垃圾食品。所以， 
點心時間或肚子餓的時候，就可以拿事先準備好的健康零食滿足口腹之慾。 
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自我監督 (續)

 •  改用較小的餐盤、先為自己準備一盤，把額外的食物放遠一點，用這些方法騙過自己。頭腦會看到餐盤裝滿了食
物，而且您會因為份量變小並且不方便再拿第二份，而減少吃太多的機會。

 • 把自我約束的「一吃就吃到飽或完全不吃」飲食限制替換成點心或少量多餐。 

 •  要吃早餐，餐與餐之間吃一點健康零食。不吃早餐以及在餐與餐之間任由自己過度飢餓，往往會導致後來吃東西
時暴飲暴食。而且會使自己的新陳代謝呈現高低振盪的無效率循環。 

用誘發開關讓自己更有飽足感

利用能讓自己感覺更有飽足感的營養食物騙過自己，減少整體攝取的熱量。 

 •  有些脂肪 (即單元不飽和脂肪和多元不飽和脂肪) 對身體有益，尤其是對腦部和心臟有益。橄欖油、堅果、種子、
某些類型的魚類和酪梨都含有這些脂肪。這類脂肪也能幫助您產生飽足感。 

 •  膳食纖維也有同樣的作用，也有助於控制血糖和降低膽固醇水平。從新鮮蔬果、全穀類、豆子和青豆攝取更多膳

食纖維。 

運用這樣的策略，您就能吃自己喜愛的食物，但減少食用份量，同時搭配前面的好方法讓自己得到飽足感。祝大家新
年快樂！ 

其他資源

如果您喜愛的食物不在這份清單中，上網搜尋很快就能找到更多點子。只要輸入「(您想吃的食物) 的健康替代品」，
就可以找到一些更營食的替代選項。 


