以下的方法，可以教你吃得聰明、吃得有活力：

早餐：以碳水化合物為主，可供即時的能量，搭配些許蛋白質，以預防碳水化合物產生的遲緩感。一個小貝果搭配一片低脂起司，牛奶加麥片和水果，或是低脂優格加低脂鬆餅，都是不錯的選擇。

早午餐間：一片水果，一些低脂優格，可以讓你安然渡過一個早上，直到午餐。

午餐：可將碳水化合物和蛋白質組合成一餐，但要吃得清爽；單單只吃碳水化合物可能比不吃更糟，因為會增加血清素的釋出。不過，要是搭配些蛋白質，這樣不論時間長短，都可以提供能量。試試以火雞肉或鮪魚沙拉搭配蔬菜和麵包屑，或是以義大利麵搭配些許火腿及油和醋做成的醬汁。不要每餐都先吃麵包，根據一份關於食物、能量及情緒的研究顯示，先吃麵包會讓人釋出氨基酸，帶來遲緩感，相反地，應該先吃沙拉、喝果汁或是湯。

下午茶時間：若身體需要碳水化合物，吃些零嘴、水果、澱粉類的蔬菜可消除午餐後的精神不濟。

晚餐：別攝取過多的脂肪或碳水化合物，那會讓你昏昏欲睡，多吃點蛋白質、魚、肉，和低脂起司，這樣才有能量應付晚上的活動。但不是要你不吃蔬菜，而是吃少點，並且要在蛋白質之後食用。

上床前的一兩個鐘頭：吃少許碳水化合物可以招來瞌睡蟲，幫助入眠。全麥麵包、低脂餅乾都是好的選擇。

重要的是，吃得多不代表你會獲得更多的能量。營養學家貝克建議，每餐攝取的卡路里不應超過五百卡，她說：「為了幫助人體消化，腦部的血液會跑到胃部，因此吃太多反而容易讓人遲鈍。」也有證據顯示，人體一次無法消化超過五百卡，所以高卡路里的飲食只會增加肥胖的機會。

（本文轉載自原水文化事業出版之「活力充沛24小時」一書）
