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減肥方程式

　　　　　　慧思: 姐姐，我要减肥! 教教我吧! 我会听话的! 

　　　　　　姐姐: 其实减肥很简单，照着方程式做就可以了。

慧思和颂恩: 是减肥餐单吗? 我要我要!

姐姐: 不是! 是热量的收支平衡。摄取的热量比支出的少，就可以减肥了。

慧思: 这样子，那我这星期都不吃早餐了，那我一定可以瘦下来的。

颂恩: 慧思，你那忍得到肚饿呢? 到午饭时你忍不到肚饿而吃了过量的话，那会更肥吧!

姐姐: 颂恩说得十分正确，不吃早餐不是有效的减肥方法，当我们过度节食的时候，
　　  新陈代谢(即是身体消耗热量的速度)会减慢，借此保持能量，所以更加容易使
　　  脂肪积聚！慧思，你若饿了一个上午，到中午时忍不到又疯狂进食，体重会上
　　  升得很快呢！

慧思: 我最好的同学跟我说戒吃饭或淀粉质可以减肥，是真的吗？

姐姐: 这个说法是错的! 任何食物都有热量（卡路里），只要摄取多于身体所需要的
　　  热量，身体最后会将多余的热量转化为脂肪贮存。淀粉质食物主要含有碳水化
　　  合物，是提供能量的主要来源，它的热量相对脂肪低一半以上。只要每餐吃适
　　  当的份量，及选择高纤维、低脂肪的淀粉质食物，是不会致肥的。而且你们想
　　  一想，不吃饭往往要多吃餸菜才有饱肚感  ，但一般餸菜以肉类为多及需要用油
　　  烹调，过量进食反而增加肥胖的机会。慧思若你不吃饭，但进食其他零食，反
　　  而难以控制体重呀！

慧思: 那我应该怎样进食才可以减肥呢?

姐姐: 你不是有学过健康饮食金字塔的吗?

颂恩: 是的，我记得家政堂有学过。健康饮食金字塔共
　　  分四层，谷物类食物位于底层，是我们热量的主
　　  要来源，要吃最多；蔬菜和水果在第二层，提供
　　  丰富维生素、矿物质和纤维素，要吃多些；肉类
　　  和奶类在第三层，分别是丰富蛋白质和钙质的来
　　  源，应吃适量；而顶层…

慧思: 等我补充，健康饮食金字塔顶层是油、盐及糖，
　　  应吃最少。
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前言 现今瘦身文化盛行，不少青少年对模特儿的身型趋之若慕，纷纷仿效

。不论是报章杂志或是互联网上都能搜寻到五花八门的减肥方法。资

料虽多而详细，但并非全都可信可靠。在开始减肥之先，鼓励你们先

考虑几个问题：

正确地减肥可助你改善健康，增加自信，相反用错方法则达不到预期效果之余，更

有损身体健康。现在就让我们透过下面的个案来认识健康的减肥方程式吧！

   １   有需要減肥嗎？　     2   應該減多少？　     3   用什麼方法減？

減肥方程式減肥方程式減肥方程式
卫生署学生健康服务营养师: 张咏心、陈莹莹

谢师宴快到了，班上的同学都为了这个聚会费尽心思，慕求有一个最美好的回忆。慧
思和颂恩也正为当天的穿着而烦恼，因为她们都觉得自己太肥胖，买不到漂亮又合适
的衣服，于是这天，慧思便和颂恩一起请教她做营养师的姐姐了。

慧思: 姐姐，你今次一定要幫幫我了! 下星期就是我校的謝師宴，我要極速瘦身，
　　  快點教我一星期減十磅的方法吧!

姐姐: 等等，慧思你現在16歲，應該參考身高別體重圖去判斷你是否過重和需要減
　　  多少磅才對呀! 而且一星期減十磅也是不設實際的呢! 即使是成人，健康的減
　　  磅速度也應該是一星期一至兩磅而已。你先告訴我你的身高和體重吧。

慧思: 身高157厘米，體重58公斤，這是秘密，你不要告訴其他人呀! 還有你也幫我
　　  的朋友頌恩看看吧!

頌恩: 我的高度是169厘米，體重60公斤，謝謝。

姐姐: 慧思，你最近真的有發胖呢，根據身高別體重圖，你現在超重了1.8公斤。　
　    而頌恩，因為你的身高超過了165厘米，
　　  所以應該用BMI(體重指數)來計算你
　　  的標準體重了。體重指數即把你的
　　  體重(公斤)除以身高(米)的二次方，
　　  如答案在18.5-22.9的範圍內，
　    即表示你的體重標準了。現在頌恩
　    的BMI是20，很fit呀，你根本不是
　    肥胖，所以不應盲目跟風減肥。
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