
减肥却越吃越胖？扒一扒健康食物里的坑（二）

这一期

我们接着去识别另外两种“健康食物”的伪装

燕麦片

燕麦片是一种公认的健康食物，减肥期间很多人会选择麦片作为早餐和

加餐。

但是！！！

麦片中也有非常多的坑！

营养师推荐吃的燕麦片长这样↓



而不是这样的花式麦片↓

香香脆脆的花式麦片往往需要刷油烘烤，再另外添加蔗糖、水果干、坚

果、椰子片、冻干酸奶块……高能量的配料让原本质朴的麦片热量越来

越高！

我们来看看下面这款花式麦片的营养成分表

每 100g 该麦片热量达到 2002 千焦（约 480kcal），其中脂肪含量高达

21.8g，添加糖更是高达 23.4g！

许多果味麦片中配料远超过燕麦片的量，原本吃 50g 纯麦片就能提供饱

腹感，而吃这种花式麦片，根本停不下来！



不少人还会把这种麦片搭配着含糖酸奶一起当作早餐吃，自然更是瘦不

下来了。

所以，减肥期间更推荐选择纯燕麦片作为主食，就是配料表中只有燕麦

片的那种！！！

果蔬脆片

果蔬脆片靠着蔬菜水果“低热量”“营养丰富”的印象一跃成为新兴的

健康零食。

然而，不同的加工方式得到的果蔬脆片可大不相同！

吃起来嘎嘣脆的果蔬脆片多采用真空油炸的方式制成，含油量不容小觑！

看这个成分表，这款油炸型果蔬脆片每 100g 能量达到 2278kJ（约

570kcal），脂肪含量更是高达 32.3g，堪比曲奇饼干了！



另外，一些果蔬脆片还会额外的添加糖和盐来改善口味。

这样高油高糖高盐的果蔬脆片可真不算什么健康零食。

减肥期间这样吃果蔬脆片！

1、优选冻干果蔬脆片。这种果蔬脆片非油炸，油脂含量较低。

2、选择原味的，未添加糖和盐的果蔬脆片。

3、适量食用。蔬果经过脱水后能量密度变高，即使是非油炸型果蔬脆片，

也不宜多吃，每天控制在 30g 以内为宜。

4、果蔬脆片多含紫薯、芋头、红薯、南瓜等含淀粉食物，摄入较多时应

适当减少三餐主食的摄入量。

当然，最重要的还是推荐多吃新鲜的蔬菜水果啦！



看到这里，是不是终于发现自己瘦不下来的原因了呢？跟着营养师选对

食物，才能健康瘦身！
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