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有一次在減重班的課堂上，看到一位年輕的學員正在喝一瓶 500c.c.市售果

菜汁，而桌上擺著一瓶剛喝完的 500 c.c.低脂鮮奶空瓶，學員非常在意身材，

上課期間對於課程內容最想知道的體重控制資訊就是：「怎麼吃才會瘦？」，但

就在這同時，她己經喝了 2 瓶“健康的飲料＂，而在飲食記錄中一再強調自己平

日吃的很少，卻不知道自已在剛剛的休息時間中已經喝下約五百卡的飲品，將近

一個正餐的熱量。 

 

為了在短時間內可以減輕幾公斤的體重，許多減重班學員曾經試過只吃×××

的減肥法。例如幾天之內只吃蘋果，或只喝優酪乳的減肥法，或者完全不吃任何

碳水化合物的食物，結果體重減輕一些或甚至沒有任何變化，但是短時間的減輕

體重，一旦恢復正常飲食體重馬上復胖，因短時間內體重快速的減輕，可能會造

成營養失調、骨質流失，以及其他的副作用，如只吃肉易傷害腎功能，造成會口

渴、脹氣、鈣質流失等，而且在快速減重期間減去的都是肌肉，復胖回來的卻是

脂肪，同樣重量的肥肉與瘦肉，何者的的體積較大呢？這就是「愈減愈肥」的問

題了。此外這類的快速減重的飲食常是違反人性又難以持續執行，應該尋求正確

的飲食習慣，光想靠「撇步」達到減輕體重的目的，可能會愈減愈肥，應該從了

解自己的飲食習慣或行為，調整生活形態，有正確的健康生活型態，飲食、體適

能及生活壓力調適，讓您享「瘦」！ 

◆ 什麼樣的行為讓你胖：發胖的行為，在日常生活中還是有跡可尋的。例如： 

1. 三餐進食不定：為了減重早餐不吃，造成上午精神早上因匆忙而沒吃早餐。

如果不吃，反會造成午餐、晚餐吃的份量過量，而且，也會增加吃零食的次

數。結果，卡路里的攝取總量也會跟著增多。 

2. 怕胖不吃飯：擔心吃碳水化合物會增加熱量的攝取，正餐時不吃飯類，當肚

子飢餓時，以水果來充飢。前一陣子曾有報導有人喝了兩年果汁想減肥，體

重不減反而增加 20 公斤，因 4~8 份的水果才能打出１杯的果汁，且水果含

有蔗糖、果糖，特別是果糖易轉換成脂肪，造成體脂肪的囤積。水果是於營

養價值高的食物，仍需適量食用，不可隨意多吃。 

3. 口味重，如醬油、辣椒醬，因口味重會讓您在不知不覺增加飯菜的進食量。 

4. 不把自己當廚餘桶：雖然不能「暴殄天物」，但如果每餐都將吃不完的剩菜

裝進自己的肚子裡，可能因多吃就會額外的熱量攝取，所以，食材準備剛剛

好就可以，「吃多少、做多少」。或是將剩的食物，分成小部分放到盒裝的

耐熱容器中封起來保存。 



5. 外食機會多：因為市售的食品為求美味可口，通常油量及調味料會用得較

多，所以如果常需在外用餐，請掌握「三少一高」（少油、少鹽、少糖、高

纖）的原則，食品中使用的牛油、奶油、cream 或反式脂肪酸等料理，食品

的風味佳，應適量食用，切勿因美味而過量攝取。 

6. 把點心、餅乾、飲料放在顯眼的地方：這些零食最好是收到廚櫃裡，真的有

需要時再拿出來吃。還有，要吃時，先決定要吃多少量，倒到盤子上之後再

食用。如果，直接從袋子裡拿出來吃的話，就會不自覺地一直吃完一包，好

吃的美食通常加了很多奶油、糖，淺嚐即可。 

◆ 吃得少，不如吃得健康 

許多減重的朋友都曾與熱量奮戰過。但光在熱量上打轉，小心營養素不足，

或可能更快餓，吃下更多零食。吃 75 克蘇打餅乾，和二份青菜（200 克 50 卡）、

八分碗滿雜糧飯（210 卡）配去皮烤雞排（140 卡），同樣約 400 卡，後者卻更

均衡營養、所以每天應該均衡攝取六大類食物。每一餐應有主食類、蛋豆餘肉類、

蔬菜、水果及油脂類，進餐的順序先吃喝湯、蔬菜，讓食物中的膳食纖維可以增

加飽足感，幫助消化。慢慢吃，經實驗證實得知人體在空腹進食後，須經過二十

分鐘腦部才會傳出吃飽的訊息，所以狼吞虎嚥的人往往不知不覺中攝取了過多的

食物與熱量。最好一口咬 10 下以上，細細品嚐食物。喝水有助新陳代謝及排毒，

還能降低食慾，建議每 1 公斤體重應喝 30c.c.水，習慣喝湯代替水的人要留意，

攝取鹽份（鈉）過多，反而會造成水腫。食物種類愈多愈好，每日應食用 25 種

以上的食物，特別是在減重的過程中，因食物的份量吃的較少，食物的種類應更

豐富，以免因長期熱量限制造成營養不良。事實上，若減重過程中，養成少油、

少糖、少鹽、多纖維、降低胃容量的好習慣，吃到八分飽，即為維持體重。 

75 克蘇打餅乾 400 卡套餐 


