
酉己三>咸月巴改正飲食習’匱

絮j麗兒

吃彙西糸田0爵慢嚥(簡春木攝)

1憂畜夢減蠹忭鱟實磊鯊飲令
者不可缺一，這樣才能長期見效飲食

方面要按照營養師設計的確寶遵行，並

養成每天運動的習慣，你必需全心投入

並一定得修正你叱東西的習慣

1．維持正確飲食生活，每天飲食必

需包括五大類食物，即肉、魚、、豆、蛋

、奶類、主食類、蔬菜類、水果類和油

脂類 0

2．養成一日0匕三餐的習慣，不可集

中一餐或集中在晚上進食，匕就是說不

要先餓兩餐，再在晚上大叱一頓，大叱

一餐比叱三餐更容易胖三餐的原則是

早餐叱得好、午餐叱得飽、晚餐叱得少

，每餐定時定量，兩餐之間不要叱點心

手‘，零:食’

3．叱飯時要細囀慢嚥，因為叱得越

快叱得越多0

4．東西叱不完就算了，不要勉強塞

?、胃內 0

5．外出用餮時，不要認為非喝酒不

可

6．戒掉喝咖啡、茶或其他飲料時加

糖的習慣

7．戒掉看電視或電影時叱零食的習
慣0

8．在社交聚會場所不要因斛勿味覺

與視覺的剌激，禁不住誘惑或親朋的慫

懣、，不好意思拒絕而下手入口 0

9．生氯煩惱時，不要用叱東西來發

洩，喜悅怏樂時，不要用食物作為慶祝

，辛勞工作後，不要以叱東西作為補償

，勝利成功時，不要以食物作為獎勵 0

10．在臼常生活裡，言殳言十一些須略花

體力的活動，例如搭電梯可以改成走樓

梯，少坐車多走路，起身垵鍵轉電視頻

道而不要使用遙控器0

Ⅱ想吃東西時，先深呼吸一下，然

後弄清楚台己是真的肚子餓了，邐是．只

是太無聊想叱東西，如果是太無聊，那

麼打個電話給朋友或是找點別的事做，

例如打掃房間、清理廚房或拖地擦拭桌

椅均可，總比拿台己的體重開玩笑好多

了 ．
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