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專家都建議專家都建議專家都建議專家都建議
的減重訣竅的減重訣竅的減重訣竅的減重訣竅
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報告者:高淑華

GO ON A



不要完全相信體重計不要完全相信體重計不要完全相信體重計不要完全相信體重計

體重計NONONONO

不要過度迷信體重計告訴你的數字!
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體重計不適合用來衡量短期減重進展，因
為它無法區別水份、脂肪和肌肉的變動。

要利用幾種不同的數據追蹤進展，包括胸
圍、腰圍、臂圍、體脂率等。

「「「「不要預期自己在達成目標之前不要預期自己在達成目標之前不要預期自己在達成目標之前不要預期自己在達成目標之前，，，，
每週都能減少兩磅體重每週都能減少兩磅體重每週都能減少兩磅體重每週都能減少兩磅體重。」。」。」。」



用睡眠來最佳化減脂用睡眠來最佳化減脂用睡眠來最佳化減脂用睡眠來最佳化減脂

良好的睡眠品質，有助於平衡體內的食
慾調節激素，對減重而言具有一定的輔

助作用。
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睡眠是數種荷爾蒙最佳化的重要因
素，其中也包括好幾種減脂荷爾蒙。

事實上，研究指出，減重確實需要

充足睡眠，每晚約7-9小時。



保持正確心態保持正確心態保持正確心態保持正確心態
有兩個選擇：採行定型心態行定型心態行定型心態行定型心態（你相信你對
減重的想法和經驗是固定不變的），或是
以成長心態展開旅程成長心態展開旅程成長心態展開旅程成長心態展開旅程（你很希望能學習並

探索新的減重方式）。
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我們對減重的想法會影響我
們的行動，行動則會帶來我
們取得的結果。

先作好心態上的準備，「問
你自己，為什麼你想要減重，
以及你是否願意改掉那些習
慣、那些讓你變成自己不想
要的模樣的習慣。」



注意鈉和糖份攝取注意鈉和糖份攝取注意鈉和糖份攝取注意鈉和糖份攝取
大量的鈉可能導致高血壓，最終造成心臟

病、中風、腎臟疾病和失智症。大量
添加糖攝取可能會導致體重增加，以

及心臟疾病等重大問題

20xx



FOODS TO AVOID

NA SUGAR無論採行什麼樣的
飲食計畫，都得注
意這兩種成份。
一定要看看加工食
品、冷凍食品、罐
裝食品和瓶裝醬料
的標籤，檢視鈉的
含量。鈉、糖太多
多會影響體重變化



吃健康脂肪吃健康脂肪吃健康脂肪吃健康脂肪
減重時，許多人會害怕「脂肪」這兩個
字。但正如格魯納所言，並不是所有的

脂肪都不好。
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單元不飽和脂肪 健康的omega-3脂肪酸

鱷梨鱷梨鱷梨鱷梨、、、、橄欖油橄欖油橄欖油橄欖油 堅果堅果堅果堅果、、、、種子種子種子種子 鮭魚鮭魚鮭魚鮭魚、、、、鮪魚鮪魚鮪魚鮪魚

多元不飽和脂肪

避開反式脂肪，但單元不飽和脂肪和多元不飽和脂肪是有好處的
反式脂肪反式脂肪反式脂肪反式脂肪，注意食品標籤上的「「「「部分氫化油部分氫化油部分氫化油部分氫化油」」」」



喝大量的水喝大量的水喝大量的水喝大量的水

依照氣候和活動量，甚至可能需要喝更
多水。
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每日建議飲水量為至少2.4公升

人體於呼吸時，就會失去約1公
升的水份。如能提供身體適當
水份，就能最佳化你的新陳代
謝，以及你一天燃燒的熱量。

身體缺水的感受，有時會與飢
餓混淆。保持水份充足，也可
以幫助你少吃一些零食少吃一些零食少吃一些零食少吃一些零食。



不要讓時間成為藉口不要讓時間成為藉口不要讓時間成為藉口不要讓時間成為藉口

NO EXCUSE!

JUST DO IT!!!!!!!!!
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運動不一定需要花費數小時才有效
果，就算只是每天10-30分鐘的運
動，也能改變你的感受和外表。

最有時間效率的方式燃燒熱量，建

議嘗試高強度間歇訓練高強度間歇訓練高強度間歇訓練高強度間歇訓練，，，，訓練
後的燃燒熱量，效果可長達24小時。



運動運動運動運動

運動使我們充滿活力，活力讓生命變得
美麗
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減重有不少方式，但有一件事是
確定的：

運動有助減重並保持體重運動有助減重並保持體重運動有助減重並保持體重運動有助減重並保持體重。

每週五天目標，每次進行至少30-
60分鐘的中至高強度訓練如有氧
訓練、重量訓練和柔軟度訓練等。
有助增加肌肉量和保持體態。



祝大家減重成功祝大家減重成功祝大家減重成功祝大家減重成功 !

健康減重健康減重健康減重健康減重從你我做起從你我做起從你我做起從你我做起 !

動動動動~起起起起~來來來來~


