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第
26期體重控制班結業那天，曾小姐穿著一身素色連身洋裝，翩翩

來到減重班，不禁讓我想起兩個月前的她，在253營養門診報名減

重班的羞澀模樣。當時的她，穿著寬鬆，體重破百，誰也想不到，只不

過短短兩個月，她已經瘦了10.8公斤，雖然還有努力的空間，但是現在

的她，笑容中帶著自信，散發出光彩，的確和昔日的她判若兩人。到底

她是怎麼做到的呢？

且讓我把記憶拉回那一天∼∼

「您好！請問是營養門診嗎？」一個女子有點不好意思的問。

我說：「是啊！請問有什麼事嗎？」

「我想參加你們的減重班！」

經她一說，我才發現，年約30出頭的她，體重應該有100多公斤

吧！

我請她坐下來，仔細聆聽她的減肥動機，心裡想著，這個女子有著

很強的毅力與決心，言談間透露出一股非瘦下來不可的衝勁。幫她完成

報名手續後，我開始期待她的驚人成果。

開課的第一天，她上台自我介紹，我才發現她擁有很高的學歷，很

好聽的聲音，以及細緻的五官，白皙的皮膚，又不禁想像她

瘦下來之後，追求者大排長龍的盛況。

楊美都主任頒發曾小姐「減重狀元獎」
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待我們為所有學員量完身高、體重、體脂肪、三頭肌皮脂厚度（TSF）、上臂環圍

（MAC）、三圍與檢查抽血報告後，為期兩個月的課程就開始了，營養師和學員們彼此勉勵，

要一起努力走完這艱辛的一段路。

第1堂課　熱量計算及食物代換

減重的首要條件，一定要知道怎麼去計算熱量，就如同武士上戰場，手中一定要有一把寶

劍一樣。營養師利用圖片、模型，一一告訴學員們如何運用手中的這把寶劍，打擊我們要對付

的敵人。

當學員們暸解什麼是六大類食物，三大營養素以及各種食物的熱量代換法，面對之後的飲

食日誌，就知道記錄的方向，可以更清楚的讓營養師知道他們每天的飲食攝取是否正確，營養

師也才有辦法適時修正，使學員能夠確實掌握食物的份量與熱量。

第2堂課　外食技巧大公開

外食往往是肥胖的成因之一，看不見的油脂，看不見的添加物，在在都是熱量的來源，會

造成肥肉的產生，脂肪的囤積，但是親朋好友一起出去聚餐的愉快氛圍，實在令人抗拒不了美

食當前的誘惑。怎麼辦？不用怕！讓我們告訴您出外吃東西，該怎麼選擇，該如何辨別，才能

吃的開心，吃的健康，並且全身而退。

第3堂課　終極肥胖：肥胖外科治療．減重停滯期怎麼辦？

減重班開課至今已經將近一個月了，雖然很多學員漸漸接近她們的目標，但也有一些學員

遇到了停滯期，開始灰心喪志，有的甚至想乾脆接受抽脂手術好一勞永逸。這時，我們趕快請

出楊美都主任，向學員介紹減重手術的方法、適應症與一些可能的副作用，讓他們暸解手術治

療的利與弊，並認清借助飲食和運動來減重，非僅省了荷包，還賺了健康。

曾小姐減重前 減重中 減重後
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另外，營養師又教導學員幾個小撇步，

拯救正處於停滯期的學員，幫他們突破瓶頸，

往下個目標邁進！

第4堂課　shopping高手

離家外宿的上班族和學生，因為三餐老是在外，

往往只能去超市或便利商店買東西果腹，這時如果不會看

食物熱量標示，可是一不小心就把多餘的熱量給吃進肚子

裡啦！所以如何看食物熱量標示及計算，是這堂課要教大

家的重點，經過反覆練習，每個學員都已具備辨識食物熱

量的能力，輕鬆成為shopping高手囉！

第5堂課　五花八門減肥法

市面上琳瑯滿目的減肥產品，舉凡吃的、抹的、擦

的、用的，實在不勝枚舉。有些產品標榜一擦就瘦，一吃

就能減掉10幾公斤，事實上，真有那麼神奇嗎？我們請來

減肥達人現身說法，分享他們的真實體驗，一一破解誇大

不實的宣傳，提醒學員們務必要衡量經濟狀況，認清各類

產品的實際效益，不要傷財又傷身。

吃下肚的食物要好好計算份量
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每天都需要攝取的六大類食物

第6堂課　向肥胖say good-bye，

如何不復胖

課程已展開一個半月，許多學員克

服了困難，逐漸達成目標，雖然好的開始

是成功的一半，但是持之以恆才是減重最

難的課程，如何堅持到底，端看各位學員

們的功力了。營養師除了繼續鼓勵學員之

外，更要教導學員日後預防復胖之道。

第7堂課　瘦身最終回

終於到了揭曉總成績的時候了，大家

都很緊張，期待自己的減重成果。經過測

量，本班學員平均每個人都減了6-7公斤。

最重要的是，原本異常的血液生化值也都

趨於正常了，營養師笑了，所有學員也開心的笑了。當然，減最多的冠軍就是一開始來找我報

名的那位女孩，短短兩個月，瘦了10.8kg。

在大家一起享受豐收喜悅的同時，不忘約定日後的目標，期待每個人都能順利達成理想體

重，屆時我們將再次相約，一起分享，一起慶賀。

心動了嗎？以上只是減重班一小部分實況唷！更多的精采課程，都將在下期的減重班一一

呈現。期待各位的加入，與我們一起見證奇蹟，迎向更健康的人生。

以下是曾小姐的減重心得分享　（本文截止前，她已減了25公斤！）

「兩年前，我開始有內分泌失調的現象，由於當時要兼顧學業與工作，我以為身體

所發出的警訊與我面臨的壓力有關係。半年前，我取得碩士學位，但內分泌仍然失調，

背部及膝蓋的疼痛也不時發作。」

「在參加了中國醫學大學附設醫院的體重控制班以後，我學習到正確的營養知識及

生活習慣，再加上每天自行烹煮三餐，第一個月的體重就向下修正5公斤。第二個月，減

重班結業時，我的體重又減了5.8公斤。」

「更令我欣喜的是，我的內分泌開始恢復正常了，這才是最重要的。現在，我已減

了25公斤，雖然離標準體重還有一段距離，但我相信只要持續正確的生活方式，我的身

體會更加健康，當然，身材也會更好！」
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