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造成肥胖的原因，就是攝取的熱量

大於消耗的熱量。當身體中多餘的熱量

累積到7700大卡時，就會形成1公斤的

脂肪，成為身上揮之不去，留之生厭的

贅肉。而想甩掉身上一層層肥肉，道理

很簡單，只要達到「熱量負平衡」的原

則即可。也就是每天攝取的熱量要低於

消耗的熱量，這樣才會動用到「人體備

用能源」的庫存，即消耗堆積在體內的

脂肪，如此一來方能成功瘦下去。

一般說來，成年男性一天需要2000

～2500 大卡，而女生只要 1500～2000

大卡，依年齡、體重及活動量不同而增

減，根據「1公斤脂肪＝7700大卡」的

概念來看，只要確實的掌握需要以及能

夠運用的每一分能量，讓消耗的熱量大

於攝取量，根本不用痛苦節食，也不用

瘋狂地到處蒐集什麼「神奇」的減肥法

，只要改變飲食習慣和生活方式，少熬

夜，不要再邊看電視邊吃零食，配合適

度的運動，減重的成功是指日可待的唷！

想有效減重，在飲食上要把握「三

低一高」的原則：低油、低糖、低鹽與

高纖維的健康飲食觀念。醣類建議以全

穀雜糧為主，盡量減少攝取高熱量又沒

有飽足感的精緻醣類，如：餅乾、糖果

或是蛋糕…等精緻食物，因為這些食物

的熱量容易被身體吸收，造成血糖上升

，為了平衡這種狀況，體內的胰島素會

大量分泌，好讓血糖迅速下降，這種血

糖忽高忽低的不穩定狀態，容易再使人

產生飢餓感，讓人吃得更多。以下方法

建議減重者確實執行，提高減重效果。

三餐時間要規律
良好的飲食習慣是消除贅肉的首要

條件，所以建議用餐時一定要專心，不

要一邊看書或看電視時進食，細心品嘗

食物的味道為佳。另外，排定進食時間

也是重要的原則，這部分可依個人生活

作息來調配用餐時間，盡量有規律性。

各餐間如果感到肚子餓，千萬別太壓抑

，補充一些水果或蘇打餅乾，避免一到

用餐時間，就因為肚子餓而大吃特吃。

事先規劃菜單、固定場所用餐
可以前一天先想想要吃什麼，份量

就看妳決定要減重多少以及所需的熱量

而定。事先規劃菜單可避免衝動購物，

買了一堆不必要的東西，也可以避免饑

腸轆轆的時刻，胡亂抓了東西就往肚子

裡塞。尤其「吃到飽」的餐廳更是減重

大敵，少去光顧為妙。

少吃 多動 成功終結肥胖

◎台北長庚營養治療科營養師 許美雅
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對於有心想要減重的朋友們來說，

在固定的場所進食也是相當重要的觀念

。儘可能坐在餐桌前用餐，這樣不僅可

以切斷食物與其它場所的連結，也就不

會有走到哪吃到哪的情形。另外，把誘

人的食物放在看不見的地方，或是根本

就別把它們買回家，正所謂「眼不見為

淨」，千萬別把零食放在客廳的小茶几

上，因為那可會讓妳的體重「得來全不

費工夫」啊！

均衡飲食
以低脂肪、高纖維飲食為主，搭配

控制脂肪攝取，少吃零食與甜食。而在

蛋白質的攝取上，則以多吃瘦肉、魚、

雞、牛奶和蛋類，減少吃肥肉…等的富

含飽和脂肪酸和膽固醇的食物。即便在

食物烹調上，也應儘量使用植物油，因

為植物油含有多種不飽和脂肪酸，有利

於脂肪代謝。

此外，攝取適量的維生素，多吃新

鮮蔬果；千萬不要偏食或只吃單一食物

，這樣才能確保營養均衡。還有晚餐最

好只吃七分飽，絕對不可暴飲暴食。

適度體能鍛鍊
適度的體能鍛鍊，對於調整和維持

生理功能平衡有良好的作用，也是避免

肥胖的最有效辦法。根據自己的愛好與

體能狀況，選擇一個適當的運動強度和

運動量，並持之以恆，如游泳、球類運

動、打太極拳、跳元極舞、散步甚至慢

跑…等。只要能規律的運動，消耗體內

多餘的能量，自然能達到維持身體健康

與體態健美的目標。

調節心理狀態
很多人在減重過程會因為過度壓抑

吃東西的慾望造成情緒起伏很大，情緒

低落、抑鬱或是爆躁、易怒。適度的飲

食才能夠維持日常活動所需要的熱量供

給，因此減重過程千萬別用激烈的節食

方法。此外，規律的生活習慣也有助於

妳調整身心的另一種新的平衡，順利地

渡過減重期。

「少吃、多動，成功終結肥胖！」

少吃多動這四個字從國小就會寫，不過

執行上卻很困難，很多人都是一邊嚷嚷

著要減肥，一邊將炸雞、冰淇淋放入口

中。體重控制應該是一件持續性的事，

在你過度放縱口欲的同時，別忘了體重

可是會直線上升的喔！

材料：小黃瓜、紅蘿蔔、西洋芹、蒟蒻、少許白醋、白糖

、香油。

作法：將小黃瓜、紅蘿蔔、西洋芹洗淨後，切成絲狀，灑

上少許鹽巴略拌一下去除水分。蒟蒻以水清洗乾淨

並切成適當長度，綜合所有材料加入少量白醋、白

糖、香油充分攪拌，冰涼後即可食用。

營養師的話：小黃瓜、紅蘿蔔、西洋芹、洋菜等都是屬於

高含水量、高纖維的食物，其中西洋芹的鉀離子含

量高可幫助身體鈉離子排出，有效減少過多水分堆

積在腹部。蒟蒻則是高纖維的代表，經常食用可以

清除宿便，讓妳遠離小腹人之列。在夏日裡吃涼拌

的蔬菜不但口感佳，更是告別小腹的秘密武器喔！

減重食譜




