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前言  

很多人認為，瘦不下來，是因為體質的關係，其實新陳代謝率低下才是主因。新陳代謝率不

佳的原因很多，例如：年齡增長、缺乏運動、作息不正常、營養不 均。新陳代謝率高時，可

以減少脂肪囤積，而決定身材胖瘦的關鍵，其實就在人體對於能量的攝取與消耗是否達到平

衡。所以提升新陳代謝率，才是長久之計！而減 重，要減的也不只是體重，還有體脂肪，如

果無法鎖定這個目標，造成的結果是，體重雖然輕了，但是消耗掉的大都是水分或是對健康

和體態都很重要的肌肉而非脂 肪，即使瘦下來，線條也很鬆弛，而且可以燃燒較多熱量的肌

肉少了，復胖的機率也會大為提高。  

提高新陳代謝率與減體脂肪的方法  

規律的運動：想要藉著運動來消耗熱量，有效地燃燒脂肪，必須視運動強度即類型而定。因

為，運動初期所消耗的熱量，是由葡萄糖和血糖所提供，但是，葡 萄糖和血糖在血液中的含

量並不多，一旦因運動時間夠長（約為 20 分鐘以上）、強度也達到標準時（約為每分鐘心

跳 130 下），葡萄糖和血糖呈現不足的狀態，就必須透過脂肪燃燒，以提供熱量。因此，建

議每週運動 3 次，每次 30 分鐘，運動時每分鐘心跳 130 下的「 333 運動原則」，藉以提

高新陳代謝率，消耗體內熱量。所以運動的方式，最好選擇具備耐力，而且需花費較多時間

的運動，例如慢跑、游泳、健走、跳繩、騎腳踏車、 爬樓梯等，能讓心跳加快到目標區間，

但不是做劇烈、短暫的運動，例如做全力衝刺 100 公尺或是做 60 下仰臥起坐，都只是瞬間

消耗葡萄糖所提供的熱量，並不能喚醒脂肪爲你燃燒熱能。  

每天吃早餐：早餐是啟動身體機制的第一餐，一整天活力的來源。且從昨天晚餐到今天早餐

間隔 10 個鐘頭以上沒進食，所以早餐的重要性可想而知。養成定時吃早餐的習慣，就可維

持高代謝率。  

定時的飲食：當吃東西時身體消化系統即開始運轉， 新陳代謝率會增加，這個作用稱為食物

的熱效應。如果間隔太久沒有進食，身體會啟動自我保護機制，以為食物短缺而減緩新陳代

謝率，以減少熱能消耗。所以用嚴 格節食方式減肥，身體為了應付『惡劣的飢荒』，而把體

內一部分的脂肪釋放出來，產生能量維持身體機能。但是，一旦恢復正常，大腦會因上一次

的『飢餓經 驗』，告訴身體『必須多儲存一些能量，以備不時之需』，用掉的脂肪還是會重

新儲存起來，而且儲存量會更大。因此，當節食時，脂肪和肌肉會一起變少，但體重 一回升，

增加的卻只是脂肪，而不是肌肉，最後體內脂肪就會越來越多，體重也越減越胖。所以即使

在減肥，最好也能定時用餐，才不會讓新陳代謝率越來越差。  

正確的營養比例：保持飲食中都是優質營養素，並讓食物中碳水化合物、蛋白質、脂肪依照 4 ： 

3 ： 3 的比例，以保持胰島素和昇糖素分泌平衡。儘量由米飯與蔬菜中去獲取上述的營養素。  



泡泡熱水澡﹕每星期泡澡三次，泡澡之前先喝一大杯水，水溫大約攝氏 38~40 ℃。利用高溫

反覆入浴，促進血管收縮、擴張，並刺激汗腺發汗。先將胸部以下泡在水裡，浸泡 5~6 分鐘，

開始冒汗時，就離開浴缸，讓汗流一 下，休息 2~3 分鐘，將汗擦乾，再繼續浸泡 5~6 分鐘，

再休息 2~3 分鐘，反覆 3 次。整個泡澡時間不要超過 30 分鐘或連繼續浸泡 20 分鐘。另

外，可 加入對減肥有幫助的材料：如粗鹽、薑汁、米酒、牛奶、檸檬等。不方便泡澡時，也

可用熱水腳來代替，不只能使腳部微血管擴張，促進全身血液循環，提高 新陳代謝率， 還 可

消除疲勞，舒緩情緒，幫助睡眠。  

輕鬆吃、健康瘦、簡易藥膳飲食！  

◎養顏瘦身湯  

功效：腹部脂肪肥厚、水腫。  

材料：豆腐兩塊、瘦肉 75 公克、海帶芽 75 公克、鮮香菇 8 朵、枸杞 1 大匙、 紅棗 8 顆、 

生薑片 2 片、 鹽適量 。  

作法：  

豬肉洗淨後切片，再用沸水滾燙備用。  

把 500 ㏄水煮滾，加入紅棗、香菇、 海帶芽、豆腐、枸杞、 薑絲，用大火煮 10 分鐘，再

轉文火煮 10 分鐘，然後加入瘦肉、 生薑片 煮 2 分鐘，加鹽調味即可。  

◎荷葉 薏仁瘦肉粥  

功效：潤膚、防老、瘦身、潤腸通便。  

材料： 荷葉一張（新鮮或乾的均可）、薏仁 1 杯、瘦豬肉四兩、陳皮一小塊、鹽少許 、枸

杞 1 大匙、生薑片 2 片、 鹽適量。  

作法：  

豬肉洗淨後切片，再用沸水滾燙備用。  

薏仁洗淨泡水 1 小時備用。  

把 1000 ㏄水煮滾，水煮滾放入荷葉，大火煮十五分鐘，荷葉撈起丟棄。  

加入所有材料，大火煮十分鐘，轉文火煮兩小時，加鹽調味即可食用。  

結語  



減肥對某些人而言，是一生都在努力的目標。所以必須了解到減重是一件身體、心理同時進

行的事。做好心理建設，堅持下去，將減肥當作是生活的一部份， 去習慣減肥的過程，去接

受它，將正確的飲食攝取方法、運動習慣，半強迫式地帶入生活中，慢慢的，在不知不覺中，

你已成功的擁有它而不自知。記得，健康才是 體重控制最後的目的。  

 

 

 


