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若各位真要增重、減重請不要聽信

坊間的減肥翡、減肥餐、油魚、減肥、叱

肉減肥．．．等等方法，如此不但把身體搞

壞，甚且很難持久，反而更加嚴重 0

各位還是找領有執照的營養師，他
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依黃{白超敏授民囝76年最新修言丁身
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，

對於容易土曾力口重的人而言，正餐以外吃無熱

壴食物，並成良好的食習．，是避免月巴月半

之道。
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體董言f算法
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66．7
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68 0
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織看出，也可經由觸摸、嚐、

聞等方式感知。除了以上的感

官因素之外，營養觀念、情緒

因素，以及社會觀點也會影晌

我們對食物的胃口，進而影晌

飽足感0
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66 2

67 0

67 7

68．4

69 1

69．8
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7 1 3
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72．7

73．4

74．2
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們會針對您的身高、體重、職紫及運動
量，幫您設計均f’的減重食譆0也預柷

各位胖哥胖姊、瘦弟瘦妺早日有令您滿

意的身裁。 ．
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就營養觀點來說，必需腔

基酸會影晌食物的風味及組織

，當我們在攝取蛋台質食物時

，會因為這些風味及組織而影

晌了我們的霄口，另外像醣類

食物也會有同樣的效果0

就情緒因素而言，大肆地

狂食，是一種熱量調整反應

經常發生在達成滿足、撫平苦

惱，及為美食所惑的節食時。

英國Ⅸmi峮han 大學食

品營養實驗室Booth指出，-

般人正常地用餐，人體的熱量

平衡，會因餐後的飽足感得到

適度的控帘卜而不再繼綺叱東

西。但是，在正餐以外的時間

攝取有熱量的食物，如餐與餐

之間、宵夜或休息時間，將會

破壞此一機帘F

對於家易增加體重的人而

，正餐以外叱無熱量食物，
^

並養成良好的飲食習慣，是避

免肥胖之道0 ．

定1賈200元唾阻冓另加挂枵虎垂資45旡)

精鯽．、鬼健康長壽專豕執筆選自農紫周刊

顧養集豐年叢書

豐幸衽 口北市溫艸街14號電話:ω2)362-8148 郵政撥0005930-0

全書 41 篇．

<1>正視文明病

<2>老年保健

<3>極人生

<4>飲食設計

<5>養生之道

5 個主題:

高血壓．膽固酉享．食物纖糸隹等Ⅱ篇

老年病．老年凊欠食等5篇

、1曼性J苪者的心f里1建康等4 篇

*唐尿病．痛腫〔．淡食等特歹朱食欠食10篇

女田可系隹f寺最佳骨豐能等Ⅱ篇

健康系列
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