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提供諮詢服務歡』讀者來函屇剛露黃票姐巖

不吃甜食

怎會

變為脂肪儲存在身體的結果0

熱量來台三餐所叱的食物

所令的三大營養素一醣類、脂

肪和蛋台質。醣類來盲五穀類

及根莖澱粉類;脂肪來台油脂

類，和月巴肉、堅果、種子等，

蛋台質則來台肉、魚、、豆、蛋
、奶類等。

以上食物營養素如果叱超

遏身體需要的量，就是每餐每
天只多一點點，邐曼會慢慢累

積變多的。故問題不是有沒有

吃零嘴、點或宵夜，如三餐
叱稍多量，時間一久，其累積
量仍很可觀0

肥胖的另一原因是熱量需

要量減少，因為人一進入中年

，基礎代謝率降低，再加上少

活動(運動)。因此，即使飯

量沒有比以前多，但因為需要

量減少了，故也會造成中年以

後發福的原因。

蔡無好蔡，非不得已不要

亂服蔡，因任何蔡叱入‘內，

須由肝臟代謝解毒而後由腎臟

排出。常叱蔡，當然會增加肝
臟及腎臟的代謝負拒0

運動是很重要的，你可以

每天清晨5時半起床，在社區

公園或學校操場走路3ω分鐘，

冏台中大里鄉王燕女士

我是一位韶歲的已婚婦女

，身高160 公分，體重由74年

的56公斤升到目前68公斤，腰

酸背痛是常事，最近雙膝蓋闐

節開始疼痛。

常想台己並不很嗜食甜點

及零食，怎麼會胖呢?或許長

時間坐若工作，雖然坐若手胸

的活動量滿大的，不吹電扇的

話全身是汗0

胖的原因何在?請營養保

健的顧問群，指點迷津，謝謝!

啟台北醫學院倧健營養系主任

謝明哲先生

胖的原因在於遏多熱量的

蓄積結果，即每日的熱量攝取

高於熱量需要，多餘的熱量轉

》

二星期走下來，你會發覺^、

走路運動真好，身體的酸痛減
輕了，體重也不再上升了，精

神比以前更佳了，對生命更充

滿了喜悅唁青你一定要嘗試看
看。 ．

譆父

愛玉粉．
香草片

、呥

冏台北新店董樹藩先生:

即食仙草粉與愛玉粉及做

蛋糕的“香草片”，何處可買
到?

啟台灣大學食品科技研究所教
授李錦楓:

到目前為止，台灣沒有人
出售“印食仙莘粉”，只有“
即食愛玉粉”生產 0如果一定

要買“即食仙草粉”，可將“

即食愛玉粉”添加焦糖(

Caramel)即可 0 畫口有需要，

可洽“台北市重慶南路3段7

號振源化工原料行”洽詢電
話ω2)3釭一 1263

“香草片”很難買到，但

可以購買“香草粉”或“香草

錠”，可向出售食品香料、食
品添加物的店洽購0前述“振

源化工原料行”也有售0 ．
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