
减肥却越吃越胖？扒一扒健康食物里的坑（一）

对于减肥人士来说

“低盐、低糖、低脂”的健康食物

成了减肥期间的首选

面对超市货架上琳琅满目的食品

“非油炸、无蔗糖、零脂肪”

打着健康旗号的食物可真不少！

但往往是表面看上去健康的食物

却极其容易被人忽略

它其实也是减肥路上的拦路虎！



接下来

就让营养师带大家仔细扒一扒

“健康食物”里的坑！

全麦面包

大家眼中的全麦面包

√ 减肥的优质主食

√ 富含膳食纤维

√ 升糖指数(GI)低

√ 提供较强的饱腹感

但市面上售卖的全麦面包，很多并不是真正的全麦! 商家为了降低成

本并迎合大众口味需求，不少会选择制作假的“全麦面包”！

这种“全麦面包”添加的全麦粉少得可怜，并且还会添加白砂糖、人造

奶油等。打着全麦的旗号，实际就是普通面包。

这样一波操作，能量上去了，再难以发挥出全麦的真正实力！



√真全麦面包 ×假全麦面包

全麦粉含量高 小麦粉为主

配料简单 全麦粉添加少

如何挑选能帮助减肥的真全麦面包？

看：真正的全麦面包颜色偏褐色，切面更紧密，能看到较多的麸皮。

查：配料表中全麦粉的位置越靠前越好（最好排在第一位，添加比例不

少于 40%），并且配料中没有额外添加的人造奶油、白砂糖等。

尝：真全麦面包口感粗糙，吃起来有韧劲，麦香更浓郁。



酸奶

酸奶作为公认的健康又营养的食物，

深受减肥人士喜爱。

但酸奶挑选不对，小心越喝越胖！

市面上受欢迎的多是“风味酸乳”或“风味发酵乳”。所谓“风味”，

除了奶以外还添加了果酱、谷物、白砂糖、奶油等原料。

特别是糖！含糖量高已经成为酸奶中的普遍问题！

仔细看酸奶的配料表，往往能发现白砂糖、葡萄糖、果葡糖浆、蜂蜜等

身影，加上果酱、加糖炼乳的助攻，酸奶成为名副其实的“含糖大户”。



如何识别酸奶中的含糖量？

我们可以从营养成分表的碳水化合物含量中探知一二。

酸奶中的碳水化合物包含奶类中天然存在的糖类和额外的添加糖。

牛奶中的乳糖在发酵后部分被分解成了半乳糖和葡萄糖。这些分解形成

的半乳糖、葡萄糖和没有被分解的乳糖就构成了酸奶中的天然糖类。一

般每 100g 原味酸奶的碳水化合物含量约在 4.5g-5.5g，这就是天然存在

的糖类，无需限制。

而减肥真正要限制的是食物中额外的添加糖！



以下图所示的营养成分表为例

每 100g 该风味酸奶中含 13.5g 碳水化合物，除去天然糖的含量，每 100g

该酸奶的添加糖含量约 8-9g，这些额外的糖主要源于配料表所示的果酱

和白砂糖。

健康成年人每天添加糖的推荐摄入量不超过 25g，也就是说喝 300g 这样

的酸奶，每天的糖分摄入就超标了！多吃进去的糖就是赤裸裸的热量啊！

什么样的酸奶更适合减肥期间吃？

1、尽量避开配料中有白砂糖、果葡糖浆、炼乳、稀奶油、果酱等添加糖

和添加脂肪的酸奶。

2、配料表成分越简单越好，像下图这种只有生牛乳和菌种的原味纯酸奶

就是减肥期间比较好的选择。



没想到吧，曾经以为的“健康食物”暗藏这么多的坑！

这一期先讲到这儿，下期我们接着再聊！
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