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一、前言 

許多肥胖患者來營養門診詢問營養師說：「我想要減重！」且會詢問「為什麼我明明已經吃

的很少了，體重卻還是一直降不下來？」或是 遇到「屢次減肥失敗又發胖？」等問題。  

這樣的情形是一般肥胖患者最常遇到的事，當問其飲食習慣時，大部份的人飲食吃的都不均

衡，隨便亂吃，甚至有時只吃兩餐，認為這樣就可以減輕體重了， 這是錯誤的飲食觀念，也

因為吃很少，有些患者可能會由於肚子餓就隨便找食物來吃，這樣就有可能吃到一些高熱量

的垃圾食物而不自知，然而這些食品的特色是鹽 分過高、糖分過高、食品添加物或調味料過

多的食物，吃多了，就有可能導致體重 減不下來或復胖 。  

二、什麼是可見脂肪與不可見脂肪？  

在飲食上如減少烹調用油、少吃肥肉就可以減重了嗎？其實不然，因為大家平日如只注意到

一些看得見的油脂，而沒有注意到一些看不見的油脂，在飲食上沒 有稍加注意，就會不小心

吃下過多的熱量 。以下舉例出可見脂肪食物與不可見脂肪食物：  

（一） 可見的脂肪 ： 是用肉眼就可以看到的脂肪部份，如牛肉中分布白色條紋即為脂肪。  

1. 肉類：肥肉、培根、雞豬鴨皮、魚皮。  

2. 脂肪類：奶油、牛油、豬油、沙拉油、麻油、乳瑪琳、烤酥油。  

（二） 不可見的脂肪 ： 為肉眼看不到的脂肪部份。  

1. 五穀根莖類：酥皮點心（酥餅）、洋芋片、甜甜圈、燒餅、油絛、奶油蛋糕、沙琪瑪、綠

豆糕。  

2. 奶類：全脂牛奶、冰淇淋、乳酪、鮮奶油。  

3. 魚、肉、蛋類：貢丸、香腸、火腿、熱狗、蛋黃、家禽家畜肉、肉酥、魚卵。  

4. 豆類：麵筋泡、油豆腐、豆腐泡。  

5. 水果類：酪梨、橄欖、椰子肉。  

6. 油脂類：蛋黃醬、奶精、花生醬、芝麻醬、沙茶醬。  

7. 堅果類：瓜子、腰果、開心果、杏仁、芝麻、核桃、夏威夷火山豆。  



8. 其他：油炸食品、炸雞、薯條。  

三、降低脂肪攝取小妙招  

針對高油飲食攝取，應在使用次數及量方面有所節制，而不是一昧的限制， 那飲食上 該如

何吃才可以減少熱量攝取呢？在這邊教導大家一些降低脂肪攝取的小妙招：  

（一） 靈活的選擇食物  

1. 選擇脂肪含量較低之肉類，如：雞胸肉、魚肉。  

2. 利用相似的低脂食物替代高脂食物，例如白切肉可選擇豬後腿瘦肉代替五花肉；燉紅燒牛

肉時選牛腱肉代替牛腩。  

3. 少吃絞肉類食品，例如魚餃、蝦餃、蛋餃、貢丸等。  

（二） 運用進食妙招  

1. 以米飯等五穀類為主食：吃飯配菜和肉，且把進餐順序改成先吃蔬菜再吃肉，不但可增加

蔬菜攝食量，還可減少肉類的食用量。  

2. 選用毛豆、黃豆及一些豆製品（豆腐、豆乾、干絲等）代替肉類。  

3. 可見的脂肪不要吃：  

a. 食用前先把皮和肥肉去掉。  

b. 把食物外層的裹粉去掉。  

c. 吃蛋糕時去掉外層及夾層中的奶油或鮮奶油裝飾。  

4. 額外的油脂不要加：吃麵包時不要塗奶油、花生醬。  

5. 湯麵會加肉燥、香油來增加香味，食用前最好先將浮油撈掉或不要把湯全部喝完，以免攝

取過多油脂。  

6. 糕餅點心例如粽子、月餅、喜餅、綠豆糕、蛋黃酥等應節制。  

7. 吃調理食品或速食麵時，所附的油包可斟酌使用，不需全部用完。  

（三） 善用烹調技巧  

1. 採用去油的處理方式  



a. 在切割時先將外皮和肥肉去除。  

b. 將肉類切成細絲、丁狀或片狀，藉此去除隱藏的油脂。  

c. 減少裹粉用量。  

2. 選擇少油的烹調方式  

a. 多採用清蒸、水煮、烤、滷等烹調方式，少用油炸、爆、酥等方式。  

b. 可使用烤箱、微波爐、不沾鍋來烹調，以減少用油量。  

c. 喝湯時最好先將浮油撈掉，或在烹煮後將湯冷藏一晚，讓浮出的脂肪凝固，就可除去上層

的油。  

d. 可用優格、檸檬汁或醋調味，來取代美奶滋或沙拉醬。  

您可試試看怎樣將高油食物經由另外的烹調方式變身成為適合您的低油食物。舉例：  

1. 炒飯、油飯→白飯、糙米飯、粥、壽司、飯糰。  

2. 炸豬排、梅干扣肉→烤豬排、粉蒸里肌、蒜泥里肌。  

3. 蔥爆牛肉→烤牛肉串、紅燒牛肉、滷牛腱、燜牛肉片。  

4. 炸雞排、鹽酥雞→烤雞、紅燒雞、滷雞腿、醉雞、白斬雞。  

5. 炸臭豆腐→涼拌豆腐、豆腐湯。  

四、雙管齊下功效好  

想要減重，除了在飲食方面要控制，還要在運動的部分下功夫才能相輔相成 ，但是現代 人

因為工務繁忙、應酬多，導致運動量不足，因而體重減不下來。  

運動有很多好處，例如可 促進血液循環，加強對代謝廢物的排除、增加肺活量、鬆弛緊張的

情緒、並可消除身體脂肪、增加身體抵抗力及增加基礎代謝率等。  

那 怎樣才算有效的運動呢？就是要符合 運動 333 原則 ：  

1. 每週運動三次 。  

2. 心跳達到一百三十下 。  



3. 每次需要持續半小時以上：因為運動前 15 分鐘燃燒的幾乎是 “ 醣類＂，運動達半小時

之後才會開始燃燒體內的脂肪。  

並且選擇的運動最好是全身性、持續性的運動（ 有氧運動），如游泳、快走、慢跑、騎腳踏

車等，可以讓心跳持續性加速，提高新陳代謝率，進而達到燃燒脂肪的效果。所以建議減重

患者建立自己的運動模式，找 出最容易達成的目標，達成小目標後給自己一點獎勵回饋，再

訂立一個小目標，如此維持下去，使轉變成生活的一部份，即使太忙，好一陣子沒運動，仍

要要求自己 努力下去，但需注意，在運動過後潛意識中會有補償的心態，因此會找藉口用食

物補償自己剛剛所做的努力，這是需要特別小心注意的。  

五、結語  

減重是治療疾病的一部分，應該有正確的減重計劃，逐步執行，才是上上之策。故飲食習慣

的改變，如同運動量的增加一樣，要慢慢地來，不要一下子做的太 快、太多，以免不能適應。

了解體重的改變對健康的影響，還要有耐心及恆心來貫徹始終，進而培養一種正確的生活習

慣，讓自己與週遭的人受益一輩子。  

以上如有任何疑問，請找營養師或掛 228 營養諮詢門診接受專業指導，臨床營養科祝您平安

健康！  

 


