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聰明瘦身，認清減重迷思！
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試看看您瞭解多少?
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1. 脂肪與澱粉都是減重者的天敵，所以最好都不要吃？

2. 空腹運動容易影響運動表現，也會增加肌肉分解？

3. 節食減重最先流失水分與肌肉量，也較難維持，甚至容易復胖？



試看看您瞭解多少?
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4. 關於我的餐盤六大類食物的敘述何者有誤？

( A）每天早晚一杯奶，1 杯的份量為 240 毫升

( B）豆魚蛋肉一掌心，要優先攝取肉類

( C）堅果種子一茶匙，相當於大拇指第一節大小

( D）每餐水果拳頭大，在地當季多變化

5. 哪一項不是健康元素餐盒的建議？

( A）提供未精製全榖雜糧

( B）減少油脂及加工食品

( C）贈送微糖飲料

( B）使用碘鹽及減少用鹽量



為什麼我就是瘦不了？！
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為什麼我就是瘦不了？！
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你減肥路上踩過哪些坑？
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空腹運動減脂快？ 所有脂肪都有害？ 不吃澱粉才能瘦？



不當的節食減重vs. 均衡低熱量飲食
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每日飲食指南

8資料來源：衛生福利部《每日飲食指南手冊》



熱量分配表

1500
大卡

1800
大卡

2000
大卡

2200
大卡

2500
大卡

2700
大卡

全榖雜糧類(碗) 2.5 3 3 3.5 4 4

全榖雜糧類(未精製*)(碗) 1 1 1 1.5 1.5 1.5

全榖雜糧類(其他*)(碗) 1.5 2 2 2 2.5 2.5

豆魚蛋肉類(份) 4 5 6 6 7 8

乳品類(杯) 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 2

蔬菜類(份) 3 3 4 4 5 5

水果類(份) 2 2 3 3.5 4 4

油脂與堅果種子類(份) 4 5 6 6 7 8

油脂類(茶匙) 3 4 5 5 6 7

堅果種子(份) 1 1 1 1 1 1
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*「未精製」主食品，如糙米飯、全麥食品、燕麥、玉米、地瓜等，
請依據「六大類食物簡介」。
「其他」指白米飯、白麵條、饅頭等，這部分全部換成「未精製」更好。

資料來源：衛生福利部《每日飲食指南手冊》



減重迷思法庭
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減重迷思
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減重迷思破解-1
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• 短期禁食確實可能讓體重快速下降，但這主要是

水分與肌肉流失，而不是脂肪減少。

• 長期攝食量過低會導致基礎代謝率降低，讓身體

進入「節能模式」，之後恢復正常飲食時反而更

容易囤積脂肪，導致溜溜球效應（復胖）。

不吃東西可以瘦更快嗎？



減重迷思破解-2
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• 雖然吃素看似健康，但減重的關鍵在於總熱量攝取

與消耗的平衡，並不單純取決於是否吃素。

• 吃素不代表一定會瘦！重點是營養均衡、控制總熱

量、增加運動，才能真正達到健康減重的效果哦！

為什麼我吃全素，還是瘦不了？



減重迷思破解-3
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• 喝水不會讓你變胖，反而能幫助減重！

• 水不會讓你變胖，反而是減重的好幫手！別害怕

喝水，保持適量補充，才能健康瘦身哦！

喝水也會胖，所以要少喝一點？



減重迷思破解-4
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• 代餐營養不均衡，停用後易復胖。

• 代餐價格昂貴、單調且膳食纖維不足，長期使用

可能有營養不良的問題，若沒有改變舊有飲食習慣

，停止使用代餐後容易復胖，花了錢又傷身體。

吃代餐真的可以減肥嗎？



減重迷思破解-5
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• 非法減肥藥傷身、傷心、傷荷包。

• 非法減肥藥常含有安非他命、緩瀉劑、利尿劑、甲狀

腺素等藥品成分，服用之後，易造成許多不良反應，

如：頭痛、失眠、噁心、嘔吐、腹瀉、心悸、肌肉無

力、精神錯亂、腎衰竭、虛弱、癱瘓、甚至有死亡的

危險。

我可以自己買減肥藥來吃嗎？



減重迷思破解-6
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• 攝取適量未精製全穀雜糧類(澱粉類)有助於健康體重管理。

• 無論是不吃某一類食物或只吃某一類食物，都容易導致營

養不均衡，為了健康減重而不造成身體的負擔，民眾一定

要均衡攝取六大類食物、多喝白開水、養成規律運動的好

習慣。

聽說減重期間不能吃澱粉？



食物代換法

• 全榖雜糧類 1 碗 （一般家用碗，重量為可食重量）
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麥片 80 克

全麥土司 2 片（120 克） 地瓜 2 個（220 克） 馬鈴薯 2 個（360 克）

全穀飯 1 碗（160 克） 熟麵條 2碗

全榖雜糧類



食物代換法

• 豆魚蛋肉類 1 份 （重量為可食重量）
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豆魚蛋肉類

蝦子 50 克
（約中等蝦子 4 隻）

雞蛋 1 顆（55 克） 魚肉、禽畜肉（30 克）

豆漿 1 杯（190 毫升） 嫩豆腐 1/2 盒（140 克）



食物代換法

• 乳品類 1 份 （重量為可食重量）
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乳品類

奶粉 3 湯匙

無加糖優格 210 克 起司 2 片（45 克） 乳酪絲 35 克

鮮乳 1 杯（240 毫升） 保久乳 240 毫升



食物代換法
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蔬菜類

蔬菜 1 份比拳頭大一些
熟的半碗（標準碗 240 毫升）

例如：1/2 碗炒青菜、燙地瓜葉等



食物代換法
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水果類

水果 1 份為 1 拳頭大 切塊水果 8 分滿（標準碗 240 毫升）



食物代換法

• 水果類 1 份 （重量為可食重量）
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蘋果 1 顆（130 克） 柳丁 1 顆（130 克） 香蕉半根（70 克）

奇異果 1.5 顆（105 克）鳳梨 1/10 片（110 克） 芭樂 1 個（155 克） 芒果 1.5 顆（150 克）

西瓜 1 片（180 克）

水果類



食物代換法
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油脂與堅果種子類



食物代換法

• 油脂與堅果種子類 1 份（重量為可食重量）
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油脂與堅果種子類

各種烹調用油
加起來 1 茶匙（5 g）

核桃 2 顆 杏仁果 5 顆

葵瓜子 30 顆開心果 15 顆 花生仁 10 顆 蛋黃醬 1 茶匙

腰果 5 顆



如何聰明吃?
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少油脂



如何聰明吃?
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少糖/減糖



如何聰明吃?
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少鈉/減鹽



早
餐

午
餐

晚
餐

減重不求人——吃到哪都均衡
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•範例：女性1600大卡/天，則可以分配早餐450大卡、午餐600大卡、晚餐550大卡

資料來源：衛生福利部國民健康署_均衡飲食菜單

mailto:https://healthydiet.hpa.gov.tw/resource/km?id=9a4ec50c555144b7b8f993df96190c7c&p=2


減重不求人——吃到哪都均衡
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• 範例：男性2000大卡/天，則可以分配早餐600大卡、午餐700大卡、晚餐700大卡

資料來源：衛生福利部國民健康署_均衡飲食菜單

早
餐

午
餐

晚
餐

mailto:https://healthydiet.hpa.gov.tw/resource/km?id=9a4ec50c555144b7b8f993df96190c7c&p=2


我今天吃了什麼？
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餐別
吃了哪些食物

（可附照片或描述）
是否包含六大類食物？（✔）

估計熱量
（大卡）

自我評估與想法
（如：這餐是否均衡？

想改善什麼？）

早餐
☐全榖雜糧 ☐ 蔬菜類
☐豆魚蛋肉 ☐ 水果類
☐油脂堅果 ☐ 乳品類

午餐
☐全榖雜糧 ☐ 蔬菜類
☐豆魚蛋肉 ☐ 水果類
☐油脂堅果 ☐ 乳品類

晚餐
☐全榖雜糧 ☐ 蔬菜類
☐豆魚蛋肉 ☐ 水果類
☐油脂堅果 ☐ 乳品類

其他
（點心/飲料）

☐ ____________________ 
☐ ____________________
☐ ____________________
☐ ____________________



回顧一下從這 2 天你都吃了什麼？
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📝有外食嗎？是哪一餐？你如何讓它更健康？
_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

📝哪一餐最想改善？你會怎麼做？
________________________________________________________________________________

__________________________________________________

📝這次作業讓你發現了什麼？
________________________________________________________________________________

__________________________________________________
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我的健康行動計畫表
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運 動 方 面 飲 食 方 面



健康元素餐盒
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全榖雜糧類、蔬菜類及豆魚蛋肉類

符合我的餐盤建議

提供如糙米之全榖雜糧或含南瓜、

地瓜等未精製雜糧

使用當季在地食材，並減少油炸食品

及加工食品

不喝糖飲料，或改為無糖飲

使用碘鹽及減少用鹽量



改變的一小步
健康的一大步

下一單元：『職場瘦身生存戰』
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