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有
人說小時候胖不是胖，一直到我長

大，才證實這句話是假的。我是家

中老么，從小長得像洋娃娃，大家都覺得

把我養得白白胖胖的很可愛，就連隔壁阿

伯也共襄盛舉，只要有東西吃，就會拿過

來餵我。在食物堆中成長的我，一年比一年

胖。小時候胖或許可愛，長大了還胖，那就恐

怖啦！

一年前，腳踝的舊傷復發，強烈引發我瘦身的動

機。醫師說：「腳踝的骨頭已經長歪了，不可能回復原

狀，如果體重能夠減輕，腳踝的負擔才會少一點。要不

然，就算這個月不痛，過些日子還是會發作。」他建議我

到中國附醫營養科門診，尋求健康減重的方法。

在此之前，我把自己當成白老鼠，試了各種減重偏方，

雖然瘦了一點，但是很快又復胖。正感灰心絕望時，醫師的

話又鼓舞了我，心想：「試了這麼多方法，就再給自己一次

機會吧！」於是在93年11月至94年1月間參加中國附醫的減重

班（共計8週），學會了如何正確、安全、健康的減重，在此和

大家一起分享我成功的歷程。

爬樓梯、走路取代坐車、一週運動三次、假日走向戶外

在第一堂課，營養師秀萍說：「減重需要三合一，也就是運

動、飲食和行為改變。減重是等兩個月的課程結束才開始，必須確
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實把所學應用在日常生活中，而且持續下去。」運動？我過去總是能躺就不坐，能坐

就不站，能騎車就不走路。

上了減重班之後，我把舊的習性改掉，利用生活中瑣碎的時間，爬自家的樓梯，

出門若是短距離，就以走路代替坐車。看電視的空檔，站起來動一動，原地踏步也

行，就是不要一直坐在椅子上，用餐後也不要馬上坐下來休息。但是，這麼做消耗的

熱量較少，減重效果有限，必須另外安排一星期3次的規律運動，每次至少30分鐘。我

做的運動包括power曲線課程、騎單車、瑜珈、爬山⋯等，平均每2個月換一種，可隨

興趣及時間安排，遇休假便和家人往戶外跑，如此一來，彼此的感情更親蜜了。

少油烹調、吃火鍋不喝湯、飲料不加糖、外食拒絕香油和肉燥

在飲食中降低卡路里的攝取可減輕體重，道理大家都知道，但是坊間流行的吃

肉減重、紅酒配起司、飲用來歷不明的飲品等方法，都是不正確的。我曾嘗試過只吃

蘋果和水過日子的生活，瘦是瘦了，卻換來嘔吐、反胃的折磨。我還試過所謂的健康

食品，半年瘦了20多公斤，可是很快復胖，臉色變得蒼白。坊間有很多奇怪的減重方

法，即使暫時有效，效果也無法持久。

營養師根據我們每個人的情況給予適當

的飲食建議，例如每天應攝取六大類食物，

包括主食類、奶類、蛋豆魚肉類、蔬菜類、

水果類和油脂類，缺一不可。奶類的攝取

以一天一瓶為原則，避免選擇全脂奶，脫脂

奶又比低脂奶來得好。食物料理以燒、烤、

蒸、煮、滷、涼拌、微波等少油方式烹調。

飲料選擇不加糖的綠茶、紅茶、鮮奶等。此

外，最好以喝水取代喝飲料，因為水可以幫

助我們排除身體多餘廢物。

以前我喜歡吃泡麵、零食、冰淇淋，剛開始調整飲食型態時，總覺得沒有什麼東

西可以吃，後來才知道原來自己以前的習慣是錯誤的。在營養師指導下，我將一天所

需的熱量平均分配在三餐和點心，主食類是主要提供熱量的食物，包括南瓜、玉米、

芋頭、地瓜等。外食時，提醒老闆不加香油和肉燥，醋則是不錯的調味品。點心類的

糕餅不要吃，改吃全麥麵包、白吐司，並且不要另外添加花生醬、奶油。眼睛可見的

脂肪如肥肉、皮、培根等不要吃，加工類食物也應避免。吃火鍋時盡量不要喝湯，選

擇無油的沾醬，以蔬菜取代加工製品。水果以新鮮當季為佳，不建議打成果汁，以免

飲用過量，增加醣類的攝取。高油脂的酪梨、瓜子、開心果、花生、腰果等，少碰為

妙。
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聰明選擇食物，善用烹調方式和進食技巧，熟記自己飲食內的食物種類及份量，時時自

我警惕，減重計畫才能持續。

細嚼慢嚥、採購先擬清單、家中不放零食、不光顧吃到飽的餐廳

在減重過程中，我的生活行為也改變了，三餐定時定量，細嚼慢嚥；逛賣場或傳統市場

前，先列好一張清單，購買適量的食物，避免不知不覺中採購太多，而且絕對不受打折、買

二送一的折扣優惠所誘惑；家中只放新鮮水果，不放零食和空有熱量的食物；儘量不去吃到

飽的餐廳；少用交通工具，把步行當運動。

體重影響的不只是外貌，還會增加併發高血壓、心臟病、關節炎及糖尿病的機率。瘦下

來以後，併發症減少，精神好轉，行動輕巧多了，也較能忍受飢餓，一但適應減重模式，不

舒服的感覺就會消失。如果遇到體重遲滯期，重新檢視自己的飲食，多運動，保持正確的飲

食及作息，過了一段時間，體重又會開始下降，這是正常的生理反應。

減重之路雖然漫長，但為了替自己的健康加分，這條路非走不可。

楊主任、秀萍及錦華營養師讀後感言：

以第19期減重班為例，減重前3名的學員，兩個月期間都甩掉6公斤以上。表現最好的徐

莉文小姐，個性活潑、外表可愛美麗，她憑藉著過人且驚人的毅力、耐力及恆心，一年減了

22.7公斤，成績亮眼，減重精神值得讚許。透過學習，學員們深刻認識到，減重不僅為了美

觀，更可和許多慢性病及癌症保持距離。

成功的減重，應該五管齊下，包括調整飲食熱量、適度規律的運動、修正生活型態、強

化減肥動機，以及成群結黨互相鼓勵。本院的減重班充分掌握這些要點，讓學習過程自然順

暢。營養師為學員設計個別飲食計畫，提供低熱量的代餐條與低卡餐，教導外食技巧，還引

進掌上型基礎代謝測量儀，了解學員每天熱量的消耗情況。韻律老師則會依照個人

體位，設計適宜的有氧運動。減重班也特別注重和樂的氣氛，讓學員能夠為

彼此加油打氣，效果遠比獨自苦戰好太多了。

飲食、運動、行為改變和心理

支持，是健康減重的不二法門。臨

床營養科開設的健康減重營即將邁

入第21期，邀請有志民眾一起甩去

贅肉，享「瘦」健康。


