
呆建存女至

減肥的知識是活的

，在製作與品嚐食物時

，依個人營養需求來作

選擇，將汞保身體{建康
0

豳毌是扇啁@

弋

β巴胖是病!每
-{固人習，慣不同，

體質不同，應Ξ亥ξ青
羞女專禾斗醫師，接受

最女子的建議。

β巴苧壽F巴ξ詹纂盒蛋併薹︿
後遺症

到底怎麼樣的身體呏π胡半呢?其與

年齡、身高、體重的關係，通常每個國

家有台己的統計資料和方式，我們中華
民國目前使用的方式是

男性身高(以公分計)減去80乘以

0． 7

0． 6

女性身高(以公分計)減去70乘以

錙誤的濺肥法
體重超過10%則體重逼重，要注意

了;如果超過20%則是βε腓β鷗半時要

注意什麼呢?用少叱或不0匕禁些食才勿來

達到減肥的目的，是不對的一般人並

非每人都有很好的營養觀念，怎樣才能

達到叱進的斟勿對健康有益呢?

在減肥門診250個減肥成功的例子

，有菟曾在醫院外進行減肥逼，98%以

上以叱肉、蛋白質減肥諺匕方法並不正

確，會造成酬酸，身體台身的蛋台質會

^

^

流失，會成低血壓和很多的併發症，腎

臟變壞，意識模糊

可是仿間不叱飯，只屹肉減肥的方

法很游舀j，以新陳代謝及生化的眼光來
，也是．反醫學的做法，可是很多人甚兮韭

至專業人員也這麼去做，這是非常錯誤
的，將造成健康負面的影晌，如此的話

，雖然體重減輕了一點，可是卸付出了

相當的代價!

為健竄濺肥
以陽明醫院減肥門診的作法，和以

一個醫師的作法，均是以健原的眼光來

看肥胖這個病肥胖症與其他的文明病

有非常密切的關係，有23的病患是因健
康的理由而來，或由其他醫師轉介逼來
;外界坊間的比例，一定是不會一樣的

我們醫師做這樣的醫療工作，不完

全只是以“美”的觀念為基本出發點，

這與坊間的作法目的有點不一樣0 由於
人要求得更好的生活品質，要求得延年

益壽，尤其是在現‘弋化的社會裡，並非

易事，這時以醫學的眼光來考量，是非

^
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常重要的

個人並不反對減肥中心的言殳立，且

非常贊成它的存在可是，醫師和醫癢
從業人員一一營養師的職責不太一樣0
譬如我們對減肥的病人所使用的，就是
醫學上所使用的方式，讓有的病人住院
，所使用的方式比較積極，這牽涉到醫
療行為，以新陳代謝科的醫師來進行就
比較適當，因為新陳代謝科的醫師每夭

都做與這方面有關的工作

涒的濺肥知譏
陽明醫院減肥門診提供的既不是叱

肉減肥法，匕不是菜單;我給予的是活

的知識人是活的，每個個素的問題徵

結都不一樣

舉特殊個素:慕．】、姐， 28歲，上班

族在指導之前，她所食的食物熱量達

到衛生所建議量的90%，蛋白質也是90

，初看不錯，問題是她鈣質只有40%，

磷比較高，鐵還可以，維生素A未達35

%，維生素B，90%;維生素Bβ5%，維

他命C則不夠14%，可見她採速食的簡

單進食方式，維生素A 、鈣、維生素C

都不夠，根據這個案，我們會指導她，

應如何耳又得鈣、維生素A及C。

我們看到坊間的書，寫著或譯著慕

些食物裡含有非常豐富的禁種營養素，

我想這種書不太適合，第一，這是外國

人最大的錯誤，譬如以維生素B，而言，

書上講維生素的來源是肉!那是錯的，

一份肉和一份蔬菜，以同樣相同的熱量

說，蔬菜的B，來源是肉的 3倍，可是常

常會被寫成肉佔得多，那是因為洋人肉

食

洪建德
台=匕市立陽明醫院

新陳{弋謝禾斗主{王

靈個別差興

再說，食物有數千種之多，有些人

根本不叱或不能叱慕些食物，我們會根

據病人記錄的食物，告訴她缺乏那些營

養素，可以在那種食物取得而非大家

一起來叱共同的食物

例如有人的祖先從來就沒接觸遏牛

奶，在整個世界地圖裡，有所謂營養生

態學，據一本曰本營養生態學的書上資

料說，全世界人口中有那些人口在歷史

上接觸牛奶，而又有另外那些人口則從

沒接觸遏牛奶，在後者這些人口裡，他

們的演化學上，肚子裡乳醣、酵素從來

沒有被激勵逼，身尸曷牛奶必拉肚子如

果是這種病人，我們不根據個素處理，

告訴他牛奶好處多含有很多鈣質，要他

喝牛奶，則每喝必拉肚子，不但鈣沒來

得及吸收，其他營養素也都流失掉了

像這種情形，就要提供他其他營養

素來源，以達效果，如果後來沒有辨法

，效果不彰時，新陳代謝科醫師可以使

用補充劑以達預定成效 ．

/、

蠹來

冇
琵
叮

γ

大易

、

J
︷
．
．

:
J
 
、j

/<
=

f
．

奏

J
︷
．J

0

‘

表

J
J

6

十

，
一
一
J
 
‘

/

．兀

元

摯

、
、

，

、

﹃
．

0
、

舍

．
」
:

ι
<

J

】<

丁
P孓

才t ‘，，
 
F

ι彳

】
J

磺
、

百

迋
」

J

ι

J
J前

與

=

J
〔
，

*
腳
 
t
 
卜
考
一
詹
 
0

︼
月

/
子

J
j

面

j
J

J

，

禦

J
J

戶
J

J

靠
」
︷

‘

‘0口

‘
b
】
‘

-
，
．
 
1

又近贛

，

<

一
/

、

JJ

f

．
F
 
-

儐
空

，

屖
、
友

』
、
、
0

元

ι

署
、

J
，

J

1
病

吒
f
居
﹂
︸
玎

/
亨
 
f
;

，

用
月

心
力
<

L
、

ι
ι
J
;
﹂

．
洘

L
f
J
<


