
        
            
                
            
        

    




《 家 庭 生 活 快 易 通 》 编 委 会 编 著 



健 康 饮 食 金 字 塔 

评 估 你 的 身 高 与 体 重 比 例 

测 试 你 的 肥 胖 可 能 性 

减 肥 餐 评 核 标 准 

成 年 男 女 每 天 平 均 需 要 的 热 量 

米 饭 类 

面 食 类 

点 心 类 

蛋 类 

豆 类 及 豆 制 品 类 

油 炸 类 

烧 烤 类 

乳 制 品 类 

零 食 类 

饮 品 类 

蔬 菜 类 

肉 类 

水 果 类 

水 产 类 

五 谷 杂 粮 类 

各 式 快 餐 

十 大 致 肥 午 餐 

家 常 菜 热 量 全 公 开 

低 卡 高 汤 自 己 做 

街 头 小 吃 热 量 

高 卡 美 式 快 餐 

挚 爱 零 食 热 量 


减 肥 是 女 人 一 生 都 在 做 的 功 课 。 拥 有 纤 纤 细 腰 和 轻 盈 的 体 态 是 每 个 女 人 的 梦 想 。 减 肥 有 很 多 方 法 ， 比 如 节 食 、 食 用 减 肥 药 等 等 。 不 可 否 认 这 两 种 方 法 都 会 给 身 体 带 来 很 大 的 伤 害 。 结 果 是 身 体 瘦 了 ， 但 健 康 却 出 问 题 了 。 由 此 可 见 ， 减 肥 最 好 的 方 法 就 是 熟 知 每 种 食 物 的 热 量 ， 根 据 自 己 的 体 重 ， 选 择 热 量 适 宜 的 食 物 。 这 种 方 法 既 减 了 脂 肪 ， 又 保 持 了 身 体 健 康 ， 何 乐 而 不 为 ？ 



“ 健 康 饮 食 金 字 塔 ” 是 根 据 我 国 居 民 膳 食 结 构 的 特 点 设 计 的 ， 它 把 平 衡 膳 食 的 原 转 化 成 各 类 食 物 的 重 量 ， 并 用 金 字 塔 的 形 式 表 现 出 来 ， 以 直 观 的 方 式 告 诉 我 们 每 天 吃 各 类 食 物 的 合 理 范 围 ， 便 于 大 家 理 解 和 在 日 常 生 活 中 实 行 。 
食 物 在 金 字 塔 中 的 位 置 和 面 积 ， 在 一 定 程 度 上 反 映 出 各 类 食 物 在 膳 食 中 的 地 位 和 应 摄 取 的 比 重 。 




体 重 指 数 是 用 来 评 估 体 重 的 公 式 ， 适 合 18 一 65 岁 的 人 士 使 用 ， 期 的 女 性 除 外 。 


表 一 ：

注 ： 体 重 指 数 低 于 的 人 士 不 宜 减 肥 ， 体 重 指 数 在 或 以 下 的 人 士 最 多 可 将 体 重 指 数 减 至 。 体 重 指 数 高 于 的 人 士 ， 应 将 体 重 指 数 等 于 作 为 初 步 的 减 肥 目 标 。 
表 ：



请 回 答 以 下 问 题 ， “ 是 ” 得 1 分 ， “ 否 ” 不 计 分 。 然 后 看 下 面 的 答 案 ， 你 就 知 道 你 离 肥 胖 有 多 远 了 。 



恭 喜 你 ， 你 是 一 位 理 智 的 生 活 者 ， 如 果 能 再 多 运 动 ， 全 身 状 况 一 定 更 好 。 

你 离 肥 胖 已 经 不 远 了 ， 快 修 正 生 活 习 惯 ， 才 能 恢 复 苗 条 身 材 。 

你 应 该 彻 底 地 检 讨 自 己 的 生 活 态 度 ， 如 果 再 这 样 下 去 ， 体 重 会 持 续 增 加 。 


＠ 热 量 不 能 少 于 1000 千 卡 ， 否 难 以 提 供 足 够 的 维 生 素 及 矿 物 质 来 维 持 日 常 所 需 。 
＠ 要 提 供 40 一 60 克 蛋 白 质 ， 是 体 重 （ 以 千 克 计 算 ） 的 8 ％ 一 10 % （ 即 体 重 50 千 克 的 减 肥 人 士 应 每 日 进 食 40 一 50 克 蛋 白 质 ） ， 应 该 由 奶 制 品 、 肉 类 、 蛋 白 或 豆 类 制 品 （ 如 豆 腐 和 腐 竹 ） 提 供 优 质 的 蛋 白 质 。 
＠ 要 提 供 足 够 的 纤 维 素 ， 以 维 持 饱 肚 的 感 觉 ， 防 止 饥 饿 引 起 的 暴 食 。 蔬 菜 用 少 量 的 脂 肪 烹 调 ， 豆 类 含 有 丰 富 的 纤 维 ， 可 代 替 部 分 的 淀 粉 质 食 品 。 
＠ 水 果 含 有 果 糖 ， 尤 其 太 甜 的 水 果 （ 如 荔 枝 、 芒 果 、 香 蕉 或 果 汁 ） 。 一 般 每 天 提 供 1 一 2 个 含 丰 富 维 生 素 C 的 水 果 就 足 够 了 。 
＠ 脂 肪 提 供 大 量 的 热 量 ， 每 日 可 进 食 30 - 40 克 脂 肪 ， 应 由 植 物 油 或 鱼 油 提 供 ， 瘦 肉 类 也 含 脂 肪 ， 不 需 额 外 进 食 动 物 脂 肪 。 
＠ 多 饮 清 水 或 绿 茶 ， 以 排 泄 体 内 废 物 。 饮 品 以 少 糖 少 咖 啡 因 的 饮 品 为 佳 ， 每 日 应 喝 8 一 10 杯 水 （ 含 汤 水 ） 。 
＠ 宜 进 食 低 脂 肪 奶 1 杯 ， 巧 克 力 2 块 ， 以 防 太 过 饥 饿 。 


注 ： 以 上 数 据 仅 是 平 均 估 值 ， 个 体 之 间 存 在 差 异 。 


平 凡 而 亲 切 的 米 饭 是 人 体 所 需 营 养 素 的 基 础 食 物 ， 是 东 方 民 族 的 主 食 之 一 ， 更 被 列 为 “ 世 界 十 五 大 健 康 食 品 ” 之 一 。 米 饭 的 主 要 成 分 是 碳 水 化 合 物 、 蛋 白 质 、 脂 肪 、 纤 维 素 ， 也 富 含 人 体 所 需 的 其 他 的 微 量 元 素 。 单 纯 的 米 饭 热 量 偏 低 ， 但 是 “ 外 食 一 族 ” 经 常 接 触 的 盖 浇 饭 、 蛋 炒 饭 、 咖 哩 饭 却 都 在 烹 调 过 程 中 吸 入 了 大 量 油 脂 、 盐 类 ， 而 变 成 “ 高 卡 ” 食 物 了 。 













用 麦 磨 制 而 成 的 面 粉 ， 有 精 面 粉 与 全 麦 面 粉 之 分 。 精 面 粉 颜 色 洁 白 ， 是 利 用 小 麦 的 胚 芽 精 加 工 而 成 ， 其 他 部 分 被 除 去 了 ， 相 应 的 营 养 物 质 也 就 没 有 了 ， 长 期 食 用 精 面 粉 会 引 起 某 些 营 养 素 特 别 是 维 生 素 Bi 的 缺 乏 。 全 麦 面 粉 是 用 全 麦 磨 制 而 成 的 ， 颜 色 呈 浅 棕 色 ， 营 养 成 分 保 持 较 好 ， 因 此 营 养 学 家 推 荐 大 家 多 吃 全 麦 食 品 。 




























五 花 八 门 、 口 味 翻 新 的 各 式 点 心 是 都 市 “ 美 眉 ” 们 又 爱 又 怕 的 “ 尤 物 ” ， 让 人 难 舍 难 弃 的 美 味 享 受 与 让 人 望 而 却 步 的 高 热 量 经 常 让 追 求 健 康 塑 身 的 女 孩 子 们 不 知 如 何 选 择 。 “ 美 味 ” 确 实 在 大 部 分 情 况 下 意 味 着 高 糖 、 高 油 、 高 热 量 、 高 胆 固 醇 ， 所 以 我 们 更 需 要 “ 知 己 知 彼 ” ， 熟 知 每 一 种 点 心 热 量 ， 科 学 地 、 适 量 地 摄 入 ， 让 美 食 与 健 康 同 行 。 



































 能 为 人 体 提 供 六 大 营 养 素 之 一 蛋 白 质 。 蛋 白 质 是 生 命 的 基 础 ， 身 体 各 个 器 官 及 组 织 的 工 作 都 需 要 蛋 白 质 。 蛋 类 还 能 为 人 体 提 供 另 外 一 些 重 要 的 维 生 素 和 矿 物 质 ， 如 维 生 素 A （ 视 黄 醇 ） 和 维 生 素 B2 （ 核 黄 素 ） 的 含 量 也 较 为 丰 富 。 此 外 ， 蛋 类 还 含 有 维 生 素 D 、 维 生 素 Bi 、 铁 、 磷 、 钙 等 。 所 以 说 蛋 类 是 一 种 很 好 的 营 养 食 品 ， 价 格 又 低 廉 ， 堪 称 物 美 价 廉 的 食 品 。 然 而 值 得 注 意 的 是 ， 蛋 类 胆 固 醇 的 含 量 相 当 高 ， 所 以 适 量 食 用 为 好 。 对 于 患 有 心 血 管 系 统 疾 病 的 人 ， 则 应 酌 情 减 量 。 












日 本 人 吃 豆 制 品 的 量 是 美 国 人 的 30 倍 ， 在 日 本 乳 腺 癌 和 前 列 腺 癌 的 发 病 率 只 有 美 国 的 ， 并 且 日 本 是 世 界 上 前 列 腺 癌 死 亡 率 最 低 的 国 家 。 大 量 的 研 究 结 果 表 明 ， 豆 制 品 是 最 好 的 抗 衰 老 、 防 痴 呆 、 抗 癌 食 物 。 
大 豆 蛋 白 是 唯 一 能 代 替 动 物 蛋 白 的 植 物 性 食 品 。 大 豆 含 有 丰 富 的 维 生 素 、 钙 、 异 黄 酮 ， 对 预 防 乳 腺 癌 、 子 宫 内 膜 癌 、 卵 巢 癌 及 前 列 腺 癌 都 有 很 好 的 作 用 。 所 以 每 天 喝 两 杯 豆 浆 ， 能 延 迟 女 性 衰 老 ， 并 为 女 性 提 供 最 强 有 力 最 天 然 的 胸 部 保 护 。 每 周 吃 四 次 豆 制 品 可 以 让 你 患 心 脏 病 的 风 险 比 每 周 一 次 不 吃 的 人 要 低 22 % ， 所 以 说 低 热 量 、 高 营 养 的 豆 制 品 是 真 正 健 康 美 丽 食 品 。 













酥 脆 香 口 的 油 炸 类 食 品 是 许 多 朋 友 的 最 爱 ， 但 是 从 健 康 营 养 的 角 度 来 说 ， 高 热 量 、 高 油 脂 的 油 炸 食 品 确 是 十 足 的 “ 健 康 杀 手 ” 。 
长 期 食 用 或 过 量 食 用 油 炸 食 品 极 易 引 发 肥 胖 和 其 他 病 症 ， 包 括 癌 症 ， 所 以 减 少 摄 入 量 是 明 智 选 择 ， 但 聪 明 的 主 妇 可 以 通 过 改 变 烹 调 方 法 来 降 低 油 炸 食 品 的 热 量 ， 从 而 减 少 对 人 体 的 损 害 ， 比 如 ， 改 动 物 油 为 植 物 油 ， 改 一 般 植 物 油 为 橄 榄 油 ， 改 沾 裹 淀 粉 为 不 沾 裹 淀 粉 ， 油 炸 后 摊 放 在 吸 油 纸 上 吸 干 油 脂 等 。 












时 尚 而 美 味 的 “ BBQ ” 已 经 成 为 都 市 男 女 的 最 爱 。 “ BBQ ” 源 于 韩 日 ， 原 意 是 指 室 外 烧 烤 ， 但 现 在 一 般 用 于 烧 烤 的 统 称 。 因 为 它 氛 围 轻 松 、 形 式 自 由 、 美 味 十 足 ， 还 带 有 几 分 “ ” 色 彩 ， 所 以 经 常 被 时 尚 一 族 用 于 社 交 派 对 。 殊 不 知 烧 烤 类 食 物 因 为 直 接 接 触 炭 火 ， 或 因 掌 握 不 好 火 候 而 烤 焦 ， 这 些 都 极 易 在 食 物 内 生 成 致 癌 物 质 ， 不 宜 经 常 食 用 。 现 今 很 多 韩 式 餐 厅 开 始 流 行 完 全 隔 火 烧 烤 ， 一 来 避 免 食 物 直 接 接 触 炭 火 ， 二 来 可 以 有 效 地 去 除 食 物 里 的 油 脂 ， 从 而 降 低 热 量 ， 是 既 时 尚 又 健 康 的 吃 法 。 另 外 ， 孜 然 、 辣 椒 粉 、 各 式 酱 类 ， 这 些 惹 味 的 “ 烧 烤 伴 侣 ” 都 是 高 热 量 的 东 西 哦 ， “ 美 眉 ” 们 在 馋 虫 大 动 时 要 小 心 了 。 








乳 制 品 因 其 丰 富 的 营 养 而 深 受 人 们 的 喜 爱 ， 美 丽 的 埃 及 艳 后 每 天 都 在 柔 滑 的 牛 奶 中 泡 浴 。 牛 奶 是 一 种 常 见 而 且 营 养 价 值 很 高 的 饮 品 ， 老 少 皆 宜 。 牛 奶 蛋 白 质 中 赖 氨 酸 含 量 很 高 ， 胆 固 醇 含 量 低 ， 碳 水 化 合 物 全 部 为 乳 糖 ， 有 抑 制 腐 败 菌 生 长 的 作 用 ， 促 进 营 养 物 质 在 消 化 道 中 的 吸 收 。 但 是 乳 制 品 中 热 量 含 量 普 遍 较 高 ， 所 以 ， 有 计 划 的 摄 入 才 是 科 学 的 。 






















不 知 道 有 多 少 美 眉 一 次 又 一 次 抗 拒 不 了 零 食 的 诱 惑 而 放 弃 了 减 肥 计 划 。 躺 在 家 里 那 张 柔 软 的 大 沙 发 上 边 吃 零 食 边 看 韩 剧 ， 那 滋 味 真 是 羡 煞 旁 人 。 现 在 让 我 们 来 看 看 美 味 的 零 食 里 都 含 了 哪 些 成 份 吧 ： 高 热 量 （ 如 炸 薯 条 等 ） 、 高 糖 （ 饼 干 、 糖 果 类 ） 、 高 脂 肪 （ 冰 激 凌 类 与 果 仁 类 ） 、 色 素 、 香 料 剂 、 防 腐 剂 等 等 。 
当 我 们 吃 下 一 小 包 炸 薯 条 之 后 就 意 味 着 要 在 跑 步 机 上 大 汗 淋 漓 半 个 小 时 才 能 消 耗 这 一 小 包 炸 薯 条 带 来 的 热 量 ！ 否 这 些 多 余 的 热 量 就 会 很 快 转 化 为 脂 肪 进 而 变 成 你 身 上 的 小 肚 脯 、 肥 屁 屁 、 粗 大 腿 




























































水 是 维 持 生 命 最 基 本 的 物 质 。 各 式 饮 品 不 但 为 人 体 补 充 维 持 生 命 活 力 所 必 需 的 水 分 ， 还 含 有 不 同 的 维 生 素 和 矿 物 质 ， 具 有 不 同 的 养 生 功 效 。 随 着 健 康 已 经 成 为 最 炫 的 时 尚 ， 碳 酸 饮 料 、 含 咖 啡 因 饮 品 、 含 酒 精 类 饮 品 正 日 渐 淡 出 人 们 的 健 康 食 谱 ， 蔬 果 汁 、 花 草 茶 与 各 种 天 然 养 生 茶 在 美 味 的 同 时 又 情 调 十 足 ， 并 且 其 健 康 的 功 能 又 使 之 成 为 现 今 都 市 中 大 热 的 最 佳 饮 品 。 
什 么 饮 品 适 合 你 ， 这 可 不 是 一 个 简 单 的 问 题 哟 ！ 





















































人 们 常 说 ， 食 不 可 无 绿 。 绿 色 的 蔬 菜 是 人 们 餐 桌 上 一 道 必 不 可 少 的 风 景 线 ， 富 含 天 然 叶 绿 素 、 维 生 素 及 各 类 膳 食 纤 维 ， 它 可 以 帮 助 我 们 的 身 体 降 低 胆 固 醇 、 抗 衰 老 、 预 防 动 脉 粥 样 硬 化 、 提 高 抵 抗 力 。 蔬 菜 的 热 量 值 都 比 较 低 ， 是 理 想 的 瘦 身 减 肥 食 品 。 所 以 ， 在 日 常 的 饮 食 中 ， 不 妨 多 吃 。 










































































肉 类 泛 指 （ 猪 、 牛 、 羊 、 兔 、 鸡 、 鸭 等 ） 动 物 性 食 品 ， 有 很 高 的 营 养 价 值 ， 在 人 类 的 膳 食 中 占 有 重 要 的 地 位 。 肉 类 为 人 体 提 供 优 质 蛋 白 质 ， 每 100 克 瘦 肉 中 蛋 白 质 的 含 量 为 12 一 35 克 ； 除 此 之 外 ， 肉 类 是 机 体 预 防 缺 铁 性 贫 血 的 有 效 营 养 源 。 但 是 ， 并 不 是 肉 吃 得 越 多 对 身 体 越 有 益 ， 因 为 肉 类 食 品 中 的 脂 肪 含 量 都 比 较 高 ， 长 期 大 量 地 摄 入 会 导 致 肥 胖 症 的 发 生 。 









































在 家 庭 饮 食 结 构 中 ， 对 水 果 的 需 求 量 越 来 越 大 ， 饮 食 安 排 以 “ 五 果 为 助 ” ， 这 是 生 活 水 平 由 温 饱 型 向 小 康 型 转 变 的 一 个 重 要 标 志 ， 水 果 中 富 含 维 生 素 、 月 食 纤 维 、 果 胶 和 矿 物 质 ， 这 些 物 质 可 以 调 节 体 内 代 谢 ， 预 防 疾 病 ， 对 人 体 健 康 非 常 有 益 。 很 多 人 认 为 ， 只 食 用 水 果 不 吃 主 食 也 可 以 达 到 减 肥 的 目 的 ， 其 实 不 然 ， 每 种 水 果 中 所 含 的 热 量 和 糖 分 不 尽 相 同 ， 大 量 地 进 食 高 热 量 和 高 糖 分 的 水 果 ， 也 会 与 吃 过 量 的 饭 一 样 令 人 致 肥 。 所 以 ， 以 进 食 水 果 瘦 身 的 正 确 方 法 是 ， 应 该 先 计 算 每 餐 水 果 所 提 供 的 热 量 ， 只 有 不 超 过 每 天 所 需 要 的 热 量 总 和 ， 才 能 有 效 地 减 肥 ， 从 而 达 到 塑 身 的 目 的 。 











































低 脂 肪 的 海 鲜 河 鲜 可 能 会 让 你 想 大 块 朵 颐 ， 但 是 ， 水 产 品 的 吃 法 有 很 多 种 ， 不 同 的 烹 饪 方 法 导 致 的 热 量 值 也 都 不 一 样 ， 对 比 一 下 水 煮 鱼 和 萝 卜 丝 螂 鱼 汤 你 就 知 道 了 。 
“ 吃 四 条 腿 的 不 如 吃 两 条 腿 的 ， 吃 两 条 腿 的 不 如 吃 一 条 腿 的 ” ， 所 谓 “ 一 条 腿 ” 就 是 指 鱼 类 。 健 康 专 家 提 倡 多 吃 鱼 ， 是 因 为 鱼 类 含 有 较 高 的 蛋 白 质 和 较 低 的 脂 肪 ， 鱼 肉 肉 质 细 腻 ， 容 易 被 人 体 消 化 吸 收 ， 可 以 这 么 说 吧 ： 吃 鱼 的 女 士 更 漂 亮 ， 吃 鱼 的 先 生 更 健 康 ， 吃 鱼 的 孩 子 更 聪 明 ！ 






















































日 子 变 好 了 ， 吃 腻 了 大 鱼 大 肉 ， 白 米 饭 就 显 得 过 于 平 常 ， 于 是 越 来 越 多 的 都 市 男 女 开 始 喜 欢 上 了 丰 富 多 样 的 五 谷 杂 粮 ， 原 来 粗 茶 淡 饭 也 是 一 种 健 康 瘦 身 享 受 。 
当 然 ， 喜 欢 五 谷 杂 粮 也 是 有 一 定 道 理 的 ， 其 中 所 含 的 丰 富 营 养 素 ， 是 人 体 必 不 可 少 的 ， 粗 粮 中 的 膳 食 纤 维 虽 然 不 易 被 人 体 吸 收 ， 但 是 有 利 于 通 肠 化 气 ， 清 理 身 体 里 的 废 物 ， 促 进 食 物 的 残 渣 尽 早 排 出 体 外 ， 随 着 “ 排 毒 ” 理 念 的 风 行 ， 五 谷 杂 粮 也 成 为 首 选 的 健 康 绿 色 食 品 。 
















工 作 忙 得 连 吃 饭 都 没 时 间 ， 可 能 很 多 人 会 遇 到 这 样 的 情 况 ， 于 是 ， 快 捷 、 方 便 、 廉 价 的 快 餐 成 了 上 班 族 不 错 的 选 择 ， 但 是 ， 快 餐 的 热 量 却 是 高 得 人 ！ 



















对 于 大 多 数 正 在 减 肥 的 上 班 族 而 言 ， 繁 忙 地 工 作 了 一 个 上 午 之 后 ， 中 午 时 间 仅 够 匆 忙 充 饥 并 稍 作 喘 息 ， 很 少 人 会 有 足 够 的 时 间 自 备 午 餐 ， 一 般 都 会 选 择 外 出 用 餐 。 在 餐 厅 里 能 选 择 的 美 食 众 多 ， 常 常 会 让 人 有 欲 罢 不 能 的 感 觉 ， 从 而 导 致 减 肥 计 划 失 败 。 其 实 只 要 在 外 出 用 餐 前 多 留 意 一 下 ， 就 可 以 顺 利 的 达 减 肥 目 的 ， 避 免 美 食 的 诱 惑 。 













中 国 人 做 菜 一 向 讲 究 火 候 ， 喜 欢 以 大 火 快 炒 、 热 油 煎 炸 的 方 式 烹 饪 ， 做 出 来 的 菜 色 既 美 丽 又 可 口 ， 但 是 炒 和 炸 都 需 要 大 量 的 油 来 处 理 ， 这 种 烹 饪 方 式 很 容 易 造 成 热 量 的 大 量 囤 积 ， 吃 进 体 内 容 易 肥 胖 。 因 此 建 议 以 炯 、 煮 、 烫 、 蒸 、 卤 、 炖 的 方 式 制 作 菜 肴 ， 同 时 尽 量 少 加 入 人 工 调 味 料 ， 而 以 香 菇 或 高 汤 代 替 ， 一 样 也 能 享 受 既 美 味 又 健 康 的 菜 肴 。 































街 头 小 吃 可 以 说 是 构 成 城 市 快 餐 的 一 道 美 味 ， 也 体 现 出 这 个 城 市 的 饮 食 习 惯 与 饮 食 特 点 。 但 是 ， 街 头 小 吃 的 卫 生 质 量 一 直 存 在 着 很 多 问 题 ， 即 使 小 吃 带 给 你 回 味 无 穷 、 爽 口 爽 心 的 感 觉 ， 但 是 为 了 自 身 的 健 康 ， 还 是 尽 量 少 吃 为 好 。 






























在 宽 阔 的 快 餐 厅 里 吃 着 美 味 的 快 餐 ， 看 着 路 人 来 来 往 往 ， 的 确 是 一 种 不 错 的 享 受 ， 但 是 你 可 曾 想 到 ， 快 餐 在 带 给 我 们 便 捷 与 享 受 的 同 时 ， 也 带 给 我 们 不 少 的 热 量 ， 常 吃 快 餐 ， 发 胖 也 就 在 所 难 免 了 。 下 面 介 绍 各 式 快 餐 的 热 量 数 值 ， 让 你 有 充 分 选 择 的 余 地 。 









































虽 然 零 食 可 以 减 馋 ， 但 是 零 食 的 热 量 含 量 相 对 比 较 高 ， 是 非 常 容 易 致 肥 的 食 ， 这 里 推 荐 几 种 热 量 含 量 相 对 比 较 低 的 零 食 ， 让 你 甜 嘴 解 馋 。 
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