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为了帮助你将新的饮食选择融入减龄方案中，这里有23条建议，相信它能帮助你减掉多余的体重，变

得更加年轻。

    1、使摄取的所有卡路里不但美味可口，而且富含营养 

    不要吃那些味道一般的食物，如果觉得不好吃，就不要吃，你有权善待自己的胃。 

    2、早餐最好含有全麦面包和少量健康脂肪 

    早餐为一天提供必要的能量，并保证更稳定的血糖浓度，不要饿着肚子，这样你会做出不明智的

食物选择。 

    3、饭前先吃些健康脂肪 

    减少反式脂肪、饱和脂肪和卡路里摄取量的办法之一是采用特定的饮食方法。试着将全麦面包浸

在橄榄油中，或者在饭前吃一些坚果，这样你很快就会觉得饱了，摄取的卡路里也会比平时少。少量

的脂肪可以防止饥饿感。理想的卡路里摄取量大约是60到75，也就是半汤匙橄榄油或菜油，6个胡桃

，12粒杏仁，20粒花生，或者半盎司纯可可黄油巧克力或半个鳄梨。 

    4、仔细阅读标签上的份数 

    确定你要吃的具体份数，并弄明白该份数所含饱和脂肪及反式脂肪的克数。 

    5、阅读标签上的全麦含量 

    看一下标签上所列的前六项，第一项名为“谷类”的应该是“全麦”、“燕麦”、“未加工燕麦

”，选择全麦(而非加工谷粒)含量较高的食品。 

    6、保持永远18到21岁体重 

    你的目标就是将体重控制在女性18岁，男性21岁时的标准。稳定较低的体重指数能帮助你永葆青

春。 

    7、替换食物帮你营养变聪明 

    减少和替换的方法使食物变得更营养。将配料稍作替换便能大大改变你的真实年龄，并使食物更

加美味可口。尝试用橄榄油代替黄油或人造黄油，抹在面包上;果泥或沥干苹果酱代替一到三汤匙的黄

油;水果代替曲奇饼;纯黑可可黄油巧克力代替牛奶巧克力;坚果代替薯条;熟蒜泥或海员式沙司代替奶
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油沙司。纯黑可可黄油巧克力含有一种延缓衰老的脂肪，这种饱和脂肪通过人体神奇地转化为健康脂

肪，并为人体提供类黄酮;而牛奶巧克力中含有的反式脂肪却是一种加速衰老的有害脂肪，因此，选择

纯黑可可黄油巧克力，就是选择年轻、选择美味。 

    8、每日和朋友步行半小时 

    每日和朋友步行半小时，不仅锻炼了身体，而且扩大了朋友圈子，在备受压力时，不会为了不必

要的事而心烦。 

    9、做精明的采购烹饪者 

    烹饪可以成为真正的愉悦。学习的过程也颇具乐趣，如果你购买的原料是健康的，那么你吃下去

的饭菜自然也是健康的。 

    10、什么都吃丰富饮食 

    每日吸收五大类食物中的各类营养，将会比只选择其中的两种年轻5岁(五大类食物分别是:面包和

谷类;水果;蔬菜;低脂奶制品或奶制品替代品;肉类、禽类、鱼类、坚果和其他蛋白质)。还有一点很重

要，不要只选择每大类中的一种食物，而应在每一类中广泛选择不同的食物。任何有益的食物可能富

含某种营养物，但却不含其他营养物。每天坚持食用四份水果，五份蔬菜，两到六份全麦面包、米饭

或其他全麦食品。这些食物能提供必需的维生素及纤维，但不会造成卡路里摄取过量。另外，每天吃

三份低脂奶制品或奶制品替代品以及一到两份蛋白质(坚果、大豆、肉类、鱼类或禽类)。 

    11、烹饪方法越多越好 

    嫩煎、平底锅烤、烤架、微波炉、烘焙、蒸，或混合使用，多元化的烹饪方法能使蔬菜更美味。

 12、确保食物分量，多吃只是浪费 

    通常餐馆的主菜分量远远大于一顿饭能承受的范围，用拳头或扑克牌盒子比划一下，让服务员把

多余的分量打包，下一顿再吃。 

    13、胃如拳头大小，饱了立刻停止进食 

    由于我们的胃差不多就是一个拳头的大小，因此如果吃的东西超过拳头的大小，胃就会扩张，感

到不适，对身体也不利。记住饭前先吃一些脂肪，然后休息一会儿，再吃正餐。同时，一有饱的感觉

，就立刻停下来，如果接着吃，结果会吃得太撑。 

    14、不要心不在焉地吃饭 

    通常，吃饭是无意识的活动。我们举起叉子，心不在焉地咽下去，接着又举起叉子。有时就是因

为没注意，一下子吃得太多了，很多时候甚至根本不饿。应该充分地意识到自己在吃什么，为何要吃

。享受食物的色、香、味和质地，不仅能吃得更香，同时减缓了进食速度。 

    15、增强你厨房中的IQ 

    把那些加速衰老的曲奇饼、薯条拿走，在厨房显眼的位置摆放水果。如果厨房里放着一些东西，

一看到就想吃，但如果没有，自然就不会吃。使用正确的烹调工具和原料，丢掉那些有害的工具和原

料，能大大减小真实年龄，而且，做起来要比想象中的容易得多 

https://www.chubun.com 2025骞�04鏈�30鏃� 07:42:07 - 2

https://www.chubun.com
mailto:sunhui@chubun.co.jp


    16、多喝水常备水 

    饮用葡萄酒或其他酒类饮料之前或之后喝一杯水，同时，在需要用餐的场合下，随身带一瓶水。 

    17、让烹饪改变真实年龄 

    我从《真实年龄烹饪法》的另一位作者约翰·拉朴玛那儿学到了一些技巧。他告诉我，醋、柠檬

汁等非脂肪添加剂使食物的卡路里含量较低;可以在谷类的汤汁或面食的番茄沙司中加入这些调味汁，

也可以在炒蔬菜或新鲜水果上洒一点;香料和草药是另一种调味良方。将紫苏、辣椒等浸泡在油和醋中

也是一种低脂肪或无添加脂肪的调味法。另一种方法是用凤尾鱼汁或芥末等味重的调味酱制出刺激味

觉的菜肴，这样做可以使沙司、卤汁和调味品更加鲜美，也能使比萨、脆饼更可口。 

    18、藏起不健康食品，摆出健康的 

    你看到的第一件东西通常就是随手抓一把当零食的食物。 

    19、备个大小适中的盘子 

    控制饭量的关键之一在于大小适中的盘子，选择你最喜欢的颜色的盘子，这样能帮助你克服暴饮

暴食的坏习惯。 

    20、确定特定用餐地点 

    只有在自己特定的地点，并且坐下来的时候，才开始用餐，只吃盘子里的东西。不要在电视房或

汽车里等对进食无限制的其他地方用餐。 

    21、外出用餐做“首席执行官”到外面吃饭时要学会做首席执行官。 

    也就是说，询问一些食物的制作过程，并要求将菜肴中的有害脂肪(黄油等)换成健康脂肪(橄榄油

等)。假如能做到稍微吃饱立刻停下来，并且在用餐时多加注意，一定能年轻很多。 

    22、加工食品前读食物标签 

    选择优质的全麦食品等健康食品，它们不含饱和脂肪或反式脂肪。据说一根肉桂卷含有75克老化

脂肪，而全麦肉桂味面包就不含脂肪及加工面粉，并且味道也不错。 

    23、快乐轻松享用一日三餐 

    到特卖场、烹饪用品商店购物，尝试新品种的菜肴，你可以在乐趣中减轻压力，烹饪过程的脑力

运动能使你的心保持年轻。把吃饭时间当成快乐的时光，同家人或朋友坐在一起，谈谈一天所发生的

事情，开怀大笑，同时还能扩大你的社交圈子。 

    从图书馆借一本《真实年龄烹饪法》，每周尝试一种新的食谱。如果和别人一同做饭，可以来一

个比赛，看看谁能做出美味又健康的菜肴。换换口味，便可尝试一下意大利菜、泰国菜或素食等新奇

风味。 

    对自己所吃的东西越了解，越容易保持年轻!
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