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營養師也很難瘦

營養師就不用擔心肥胖的問題嗎？

控制體重是每個人都可能遇到的問題！

身為幫人減肥的專業營養師，在產後卻成了名副其實的泡芙女？！

體脂肪超過30%，不滿自己腹部脂肪一層又一層的醜態

因此，作者生完第二胎後，便開始執行自創的健康飲食減肥法。

在把菜單公布在社群上引起許多迴響之際，也催生「就算天天外食

也能瘦」的著作契機，依循無痛減肥法讓作者吃飽飽，也能偶爾享受美食

與甜食。

本書完整介紹其14日減脂菜單，有各種外食的吃

法，例如排骨飯、雞絲飯、小火鍋、蓋飯等，仔細拆

解外食族常吃的餐點，並且用作者平日的飲食照片來

當作例子，讓大家能輕鬆地將這套實用的健康飲食法

融合生活中。



重點導讀

一、每個人的減肥熱量不同，該如何計算適合自己的應攝取熱量

減肥時，依照每個人體型、年齡、性別、活動量的不同，攝取的熱

量也不同，如果只是一味的降低熱量，認為「少吃就會瘦」，這樣可能會

造成不良影響；以科學的角度來說，攝取的熱量低於消耗的熱量確實會變

瘦，但在減少熱量攝取的同時，也降低了營養素的攝取量，缺乏某些營養

素身體機能就會受影響，

代謝異常會演變成「吃得再少

體重也不會下降」，甚至出現

後遺症，例如賀爾蒙失調、

經期不正常等不良影響，

且節食減重法的復胖率極高，

不但失掉健康還瘦不了，真是得不償失。

二、除了控制熱量，選擇營養價值高的食物也很重要

現在市售商品或超商都有標示熱量，手機也有APP 提供計算熱量的

服務，但不能只以熱量來決定一切，還要學會「均衡攝取營養素」，才能

瘦得健康又漂亮！

什麼是均衡的營養素？例如一個80克重的菠蘿可頌是362大卡，另一

個是雞胸、生菜、吐司、堅果全加起來是355大卡，哪一餐的營養價值比

較好？

以熱量來說兩者差不多，但營養素大不同，菠蘿可頌的營養成分是澱

粉、糖、奶油，而均衡早餐需求是蛋白質、澱粉、堅果好油脂，以及蔬菜

裡的纖維與維生素與礦物質，想像早餐只吃一塊麵包，飽足感低也沒有足

夠的營養素，但如果選擇均衡的早餐，營養價值高且有飽足感，也可避免

之後亂吃其他東西，這就是選擇食材的重要性。
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再者，當你已懂得選擇健康的原型食物，卻沒有選擇正確的份量仍

會瘦不下來；例如堅果是大家推崇的健康食物之一，當你只吃8克是45大

卡，但吃40克就是225大卡。

因此就算是再健康、再營養的食物，控制份量也是必要的，否則熱

量過多也是會累積成體脂肪。

健康減肥的主要原則是：選擇正確的原型食物，並選擇適合的份量，

而非不吃；各類原型食材在大賣場或超市都很好採買，方便購買的食材加

上簡單的料理方式，一起學習輕鬆做出健康餐或減肥餐。

三、外食如何吃出健康又能享瘦

多油、多鹽、多糖是減肥的禁忌，三餐都吃外食的人很容易越吃越

胖，針對早午晚三餐的聰明吃法，例如去自助餐夾菜時盡量避免過多菜的

湯汁或燴汁，因為燴汁通常是油脂與醬料的來源，有許多不必要的熱量。

若想吃便當店或麵食類的午餐，這類的餐點通常為澱粉類且油脂含量高，

一定要小心選擇，份量也必須嚴格控制，否則很容易就會超過標準。

在書中作者將各類餐點分門別類，再逐項拆解其營養成分，期望讀

者能學會營養素與熱量之間該如何取捨，也拍攝各種餐點照片來解說，讓

讀者更快理解並能學會營養師的思維，將來遇到各類外食也能變通，不用

節食也能瘦得健康。

（詳細可參閱作者於書中分享的14日減脂菜單、外食族與超商族的菜單。）
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從營養觀點提出符合人性的飲食

能夠讓人實際應用的理論才是好飲食法，否則一切都只是紙上談兵，

作者把營養理論變成淺顯易懂的知識，利用實際餐點製作讓大家更快吸收

知識，並解惑常見的減脂問題，例如：「減肥遇到瓶頸怎麼辦？」、「生

理期能減肥嗎？」，減肥期間可能遇到的問題都收錄其中，是一本生活化

又實用的工具書，從書中的基本健康飲食觀念，讓你靈活應用在自己及家

人飲食上，讓你成為自己與家人的營養師。

健康的路上，EAP與您相伴

懂得正確的享瘦法則，才能讓你我瘦得健康與美麗 ! 記得了解自己的

基礎代謝率與每日消耗熱量，並攝取適當、適量的食物，同時保有持之以

恆的心態，遵循著這三步驟，久而久之，相信就能看見嶄新的自己。

如果在自我健康照顧的路上遇到瓶頸、困難，還有公司所提供的

【員工協助方案 EAP】當您的後盾，由專業的顧問陪您一同聊聊現況以及

擔心，幫助自己運用資源找到健康的平衡。

※本文作者興智國際合作專業顧問廖欣儀營養師


