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避开重油锅底陷阱

时下火锅品类繁多，比较流行的
是麻辣锅、清汤锅以及海鲜锅等。其
中，麻辣锅是火锅中的热量之王，而牛
油火锅则是“王中王”，半个锅恨不得
有一半都是油，其热量基本来自于油
脂。一般一人份的麻辣锅中的脂肪含
量大约 100 克，相当于 15 两米饭的热
量！想象一下那些火红的辣油，在大
呼过瘾的同时，你已经摄入了超过日
常所需的热量和脂肪。鸡汤和猪骨汤
锅又如何？这两种汤底虽然比麻辣锅
热量低，但盐分含量通常较高。

★破解之道 多角度去油
在锅底的选择上，尽量不要选重

油重辣的，可以选择相对清淡的锅底，
像番茄锅、菌汤锅、三鲜锅、清水锅。
如果实在喜欢吃辣，可以选择包含清
油的麻辣锅底或者鸳鸯锅，将吸油量
高的配菜放入清汤锅内，吸油量低的

配菜则可以放入麻辣锅中。当然，麻
辣锅也可以先用勺撇去浮油，吃辣不
吃油。

爆改高脂蘸料

火锅蘸料是个不起眼的小角色，
却在减重过程中发挥着至关重要的作
用。出于健康减重考虑舍弃重油锅底
而选择清汤锅或是海鲜锅的人们，原
本以为可以放心大胆地享用美食了，
但是在吃这些清淡火锅的同时，对于
蘸料的需求会增大，而大部分备受欢
迎的蘸料如芝麻酱、沙茶酱、香油碟
等，热量都是非常惊人的。2 小勺(约
25克)芝麻酱的热量就相当于2.6两米
饭的热量！

★破解之道 调整蘸料配比
自制蘸料不失为聪明之举。发挥

自己的创意，在碗中加入一些蘸食酱
油、清汤以及一些香菜、葱末、辣椒圈

等，就可以调配出健康低热量的蘸料，
味道也很不错。这里推荐几样低热量
小料，可以根据个人口味自由搭配：香
葱、蒜泥、小米辣、酱油、海鲜汁、醋、清
汤。当然，如果你选择味道鲜美的锅
底，如鸡汤、菌汤锅底，也可避免使用
蘸料，毕竟享受食之本味只需要最简
单的烹饪方式。

少吃吸油蔬菜

相比火锅主料牛肉、羊肉、鱼肉，
许多人认为选择蔬菜作为火锅配料十
分健康安全，吃得再多也不会增重。
蔬菜是维生素、矿物质、膳食纤维和植
物化学物的重要来源，但是有个问题
不可忽视，在加入重油锅底后，叶菜会
吸收大量浮油，热量陡增，让绿叶蔬菜
秒变吸油神器。例如，100克生的茼蒿
菜放入麻辣锅中，可以吸油高达10多
克！

★破解之道 考虑吸油量低的涮菜
选择配料的时候，不仅要考虑配

料本身的热量，同时也要考虑吸油
量。一般而言，切片较薄、颗粒较小、
有较多接触面的食物吸油量较高。尤
其是被认为比较健康的绿叶菜类，吸
油量比其他食物要高很多。而一些表
面光滑、较大块状的食品吸油量则相
对较低，如莴笋片、海带片等，选择的

时候要注意合理搭配，把吸油量尽可
能降至最低。此外，对于控制总热量
的你还有一点需要注意的，红薯片、土
豆片、山药片、藕片这些蔬菜拼盘中的

“老朋友”务必要按照主食对待。

警惕丸子军团

牛丸鱼丸芝心丸、蟹棒鱼饼小酥
肉，这些人工合成加工类食品绝对是
减肥路上的绊脚石，致胖界的扛把
子！它们表面根本没有肥肉，不，实际
上是根本看不见原材料。虽然看不
见，但其实这些肉丸子的含脂量都很
高，制作过程中除了各种肉糜再加上
大量淀粉、香精调味料、防腐剂等添加
剂，绝对让想摄入蛋白质的你吃了个
寂寞。此类食品热量、糖分、盐分都不
容小觑。

★ 破解之道 选择低脂高蛋白食
物

例如：猪里脊、猪血、鸭血、牛肉、
猪肝、黄喉、毛肚、去皮鸡肉、鹌鹑、鸡
蛋，水产则可以选对虾、牡蛎、扇贝、青
鱼、鲫鱼、巴沙鱼等。这几种虽然比不
上肥牛、羊肉、腰子、鸭肠诱人，但是，
这样可以有效减少脂肪的摄入。

当然，望着诱人的高脂类美食很
难不动心，所以也不是完全不能动筷
子，只是要调整好比例，大部分吃高蛋
白质低脂肪的肉食，少量吃高脂肪类
就可以，像肥牛卷、肥羊卷这样的高脂
高蛋白类，要适量点适量吃。

避免无序大乱炖

要想把火锅吃成减脂餐，还要考
虑到进餐顺序。肉类在煮沸过程中会
释放很多油脂和嘌呤，如果先吃肉再
吃蔬菜，蔬菜会吸收大量肉类留在锅
中的油脂和嘌呤，最后都进入人体。
而且，在刚开餐时食欲较旺，吃饭速度
也比较快，很难控制脂肪和蛋白质的
摄入。

★破解之道 慢下来，先吃蔬菜，再
吃肉，最后吃主食

这样不仅可以延缓消化速度，有
效提升饱腹感，更容易控制饮食总量、
获得满足感，不至于吃得过饱。如果
主食选择玉米、红薯等血糖生成指数
（GI）低的粗粮，尤可增加胰高血糖素
样肽-1（GLP-1）的生成从而延缓血糖
升高的速度，减少脂肪的合成。

三餐四季，唯美食不可辜负，带着
这份火锅瘦身攻略，大家一起健康涮
起来吧！ 来源：中青网

5个技巧
把火锅吃成减肥大餐

世上没有什么事是一顿火锅解决不了的……包括
减重。

火锅里面膳食种类多，蛋白质、膳食纤维丰富，加
上水煮的烹饪方式，有效避免了多环芳烃、丙烯酰胺、
杂环胺等致癌物的产生，远比油炸碳烤类的烹饪来得
健康。可是追逐减重梦想的你是否又担心太油腻、热
量太多、脂肪太多……而不得不望锅兴叹？吃火锅一
定就会变胖吗？错，火锅吃对了，你照样可以瘦!

火红的锅底，鲜香的蘸酱，种类繁多的各类主料、
配菜，火锅中隐匿的“减重刺客”，下面带你一一攻克。

大寒是二十四节气中的最后一个节气，标志着
一年中最寒冷的时期。在这个时节，养生保健尤为
重要。以下是一些建议：

防寒保暖：大寒时节，要注意增添衣物，特别是
头部、颈部和脚部的保暖。出门时应穿戴好帽子、
围巾和保暖鞋。

合理饮食：饮食宜温补，应多吃一些温热性的
食物，如羊肉、牛肉、鸡肉等，以增强机体的抗寒能
力。同时，可以适当吃一些黑色食物，如黑豆、黑米
等，有助于补充肾气。

作息规律：保持充足的睡眠，早睡晚起，以顺应
自然界阴阳的变化。

适当运动：选择阳光充足的时间段进行户外运
动，如散步、慢跑、打太极拳等，以增强体质，提高抗
寒能力。

节气灸疗：这一时节的灸疗要以肾经为主，肝

经为辅。灸疗用穴，督脉：大椎、至阳、命门、腰俞；
任脉：神阙、关元、膻中。

精神调养：保持心态平和，避免情绪波动过
大。可以多参与一些文化娱乐活动，如阅读、绘画、
听音乐等，以愉悦身心。

保健按摩：可以通过按摩一些穴位来强身健
体，如按摩足三里、关元等穴位，有助于调节脾胃功
能和增强体质。

避免过度劳累：合理安排工作和生活，避免
过度劳累，尤其是避免在寒冷的环境中长时间工
作。

保持室内温暖湿润：在室内使用加湿器，保持
适当的湿度和温度，避免空气过于干燥。

通过上述的养生方法，可以帮助身体更好地适
应大寒时节的气候变化，保持健康。

来源：网易

大寒节气

如何养生


