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炼奶和沙拉比哪个热量大—什么东西热量低-股识吧

一、什么东西热量低

选择体积大、纤维多的食物：因为这种食物可增加饱足感从而有效地控制你的食欲
，例如：新鲜蔬菜、水果。
选择新鲜的天然食物：新鲜的天然食物一般热量都比加工食物要低。
例如：胚芽米的热量低于白米，新鲜水果的热量低于果汁，新鲜猪肉的热量低于香
肠、肉干等。
选择清炖、清蒸、水煮、凉拌食物：这些食物比油炸、油煎、油炒食物热量低得多
，例如：清蒸鱼、凉拌青菜、泡菜等都是可供你外食时选择的上好的低热量食物。
肉类尽量选择鱼肉、鸡肉等：肉类所含热量依种类不同，大致是：猪肉&gt；
羊肉&gt；
牛肉&gt；
鸭肉&gt；
鱼肉&gt；
鸡肉，所以尽量选择鱼肉和鸡肉。
“低热量密度减肥法”实际操作起来非常简单。
举例来说，往饭里加些水果和蔬菜就能有效降低这顿饭的总体热量密度。
至于加什么，随个人口味而定。
如胡萝卜、莴苣等都可以。
面饼里可以加点蘑菇；
麦片粥里放些草莓、苹果或香蕉；
沙拉酱里放点豆瓣，后用胡萝卜或芹菜杆蘸着吃。
这样，既能吃饱，热量密度又降低。
1、吃水果而不喝或少喝水果汁：因为吃整个水果感觉比喝果汁要饱得多。
2、喝脱脂奶而不喝全脂奶：因为它们的蛋白质含量都是一样的，而喝脱脂奶，让
你感到吃饱的是蛋白质而非脂肪。
3、喝清汤而不喝浓汤：正式用餐前喝点汤有利于你少食，不过，不要喝含有肉类
的杂烩汤。
4、吃新鲜水果而不吃干果：任何食物去掉水分后，热量就会上升。
在摄入同样卡路里的情况下，新鲜水果的分量更大，更有利于减肥。
5、吃水果而不吃饼干：即便是不含脂肪的饼干，其热量也高于炸薯条！且由于它
既无水分，又无纤维，不能使人产生饱足感，还是吃一盘水分和纤维含量都很高的
草莓比较好。
6、吃水果而不吃沙拉：水果热量较低，但是，如果拌有沙拉酱和糖，优势就尽失
了。
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普通的沙拉酱大都含脂肪较多，一盘水果中哪怕只加几勺也会使热量直线上升，不
如干脆直接吃水果。
低热量密度食谱的缺点是不太经饿，饭后两三个小时就觉得饿了，这没关系，适当
在正餐之间进行加餐，吃点低热量的零食食品，这样既可满足你吃零食的欲望，而
且也不至于增肥，岂不是很妙。

二、炼奶会让人发胖吗

炼乳是浓缩的牛奶（1KG 牛奶＝0.4KG炼乳），脂肪含量不高，但是添加了许多的
白砂糖，因此热量增加许多。
每100g炼乳产生的能量大约1388KJ，只吃单一品种易发胖，所以要调换着吃些别的
食物，均衡营养较科学。

三、沙拉有多少热量？

沙拉不是可以减肥，偶而是可以做为减肥期间的食物，因为它的热量较低。
最好是选用蔬菜沙拉。

四、什么东西热量低

有些东西吃了会瘦，有些东西吃了不长肉，有些东西你一吃就胖，快把这些食物一
个个纠出来，把它们列入黑名单，随时警惕潜伏在身边的身材杀手。
所有的西餐： 别看一道道的上菜，每道只占据大盘中的一角，西餐的热量却比钵
满盆满的中餐更惊人。
一份洋葱开胃菜的热量就可能高达800卡，牛排就更别提了。
伪装食品： 很多食品都以健康为招牌，但实际上并没有多少营养，如各种水果饮
料、蔬菜饼干以及儿童水果甜点等。
大汉堡： 加大汉堡，双份的牛肉饼，不变的价钱--你真能从中占到便宜吗？巨无霸
的热量可高达1520卡，是一名中年女性一天需要的全部热量，忍痛割爱吧。
带馅面包： 面包本身营养不错，但加了巧克力、水果、奶油馅就不一样了，不仅
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糖分和热量倍增，营养也少得可怜。
所以，选择原味的全麦面包才是对自己好的表现。
小蛋糕大热量： 蛋糕看起来没有那么多的脂肪和热量，但在加工过程中被加入了
各种高热量的原料。
千万不要让孩子养成吃蛋糕的习惯。
咖啡： 一杯普通星巴克白咖啡的热量相当于二两主食。
但这不是咖啡的错，它本身的热量其实非常低。
如果酷爱喝咖啡，最好将咖啡“瘦身”，选择低脂型，而且不加糖和奶油。
超市中的食物香气： 购物时最容易饿，再被超市中点心、肉制品的香气吸引，会
让人在随后一顿饭吃下两倍的东西。
在逛街时带上水和低热量饼干，就可避免禁不住美食诱惑而吃得过多了。
身边难以拒绝的美食： 美食越来越多了，汉堡、薯条、沙拉、烤肉、比萨、甜点
⋯⋯当人们热衷于新式的餐饮习惯时，却忽视了健康最根本的来源：水果和蔬菜，
这些天然的食物是健康的源泉。
油炸食品： 所有的油炸食品都该少吃，别以为油炸蔬菜和豆制品就会健康，它们
一样含有大量脂肪，该从你的菜单中删除。
（责任编辑

五、饮炼奶是不是相同于牛奶的，营养盛份

一般分为甜炼乳(市场上出售的)和淡炼乳两种。
稀释后的炼奶与鲜奶营养相似，但稀释后的炼奶含蛋白质少了，所以不宜长期把炼
奶当鲜牛奶吃，否则会营养不良。
炼奶事实上是加了砂糖的浓缩牛奶。
经真空浓缩後，炼奶的水份大约只有鲜牛奶的四分之一，而且因为加了蔗糖，甜度
比鲜牛奶高得多。
炼奶常被用于制作甜品，而有些饮料也会用到炼奶冲调对胃好像挺不错的，不过好
东西不能吃太多。
炼乳的主要成分是棕油，不是牛奶，而且在制作的过程中已经过高温处理（棕油需
要超过摄氏1000度来提炼，在制作成炼乳的过程中又再次高温处理），所以已经没
有营养价值了，水温多少度都是一样。
放些饼干在里面泡也不会影响，你可以根据自己口味。
P/S： 炼乳不适合婴儿饮用。
70--90度，可放饼干。
【晚上喝一杯热水冲的炼奶会导致肥胖】当然会很胖啊 炼奶的热量超级高的
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六、乖乖炼乳米果的热量谁知道？

炼乳米果的热量100克 151卡

七、吃炼乳真的可以变胖么

其实还是得看个人的体质，我就试过就着面包吃，或者用来烧烤的时候涂着吃，当
然也试过用温水冲着吃，但是呢，我还是没有长胖，同时，花生酱据说也有很高的
热量，但是我也试过还是不行，所以说，还是得看个人的体质。

八、吃什么既不会长胖又可以丰胸呢?

木瓜啊 新减肥法的核心--高低搭配，减肥不累 所谓低热量密度减肥法，实际就是
将每顿饭的食物种类选择尽量多的低热量食品与少量高热量食物搭配，这样，吃下
的东西容积大，肚子很快就觉得饱，且热量密度没什么变化。
吃得好，不仅一日三餐可以吃饱，而且还可以有加餐，不会导致发胖。
“低热量密度减肥法”实际操作起来非常简单。
举例来说，往饭里加些水果和蔬菜，就能有效降低这顿饭的总体热量密度。
至于加什么，随个人口味而定。
像胡萝卜、莴苣等等都可以。
面饼里可以加点蘑菇；
麦片粥里放些草莓、苹果或香蕉；
沙拉酱里放点豆瓣，然后用胡萝卜或芹菜杆蘸着吃。
这样，既能吃饱，热量密度又降低。
低热量密度减肥法真经： ●
吃水果而不喝水果汁：因为吃整个水果感觉比喝果汁要饱得多。
● 喝脱脂奶而不喝全脂奶：因为它们的蛋白质含量都是一样的，而喝脱脂奶，让
你感到吃饱的是蛋白质而非脂肪。
● 喝清汤而不喝浓汤：正式用餐前喝点汤有助于你少食，不过，不要喝含有肉类
的杂烩汤。
● 吃新鲜水果而不吃干果，任何食物去掉水分后，热量就会上升。
在摄入同样卡路里的情况下，新鲜水果的份量更大，更有利于减肥。
● 吃水果而不吃饼干：即便是不含脂肪的饼干，其热量也高于炸薯条！且由于它
既无水分，又无纤维，不能使人产生饱足感，还是吃一盘水分和纤维含量都很高的
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草莓比较好。
●
吃水果而不吃沙拉：水果热量较低，但是，如果拌有沙拉酱和糖，优势就尽失了。
普通的沙拉酱大都含脂肪较多，一盘水果中哪怕只加几勺也会使热量直线上升，不
如干脆直接吃水果。
一、由外往内按摩美胸 四指合并，以掌心及指腹包覆胸部下缘，由外往内滑动按
摩，直到保养产品全吸收，有效改善胸部外扩现象。
二、由下往上按摩美胸 四指合并，以掌心及指腹包覆胸部外缘，由下往上滑动的
同时，将腋下赘肉往内拨，按摩直到保养产品完全吸收，预防胸部下垂，帮助改善
副乳现象。
三、四指合并按摩美胸 四指合并，双手由下往上轮替拍打胸部下缘，按摩直到产
品吸收即可，有效改善胸部下垂现象。
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