
夏天來臨～比基尼、陽光、沙灘搭配冰涼可口的飲品是人生一大享受！還在為冬

季進補隨之而來的肉肉們擔憂嗎？還在為炙熱的天氣想穿上輕薄涼快的衣著，但粗

壯的蝴蝶袖、大肚腩、肉肉腿卻難以遮掩而懊悔嗎？讓我們跟上夏天的腳步，一起

找回大腿縫，擺脫大肚男、小腹婆吧！

依據我國2013～2016年國民營養健康狀況變遷調查顯示：成人每2人中就有1人過

重或肥胖！肥胖會使身體處在慢性發炎的情況，常悄悄傷害我們的身體，若無改善

恐導致三高、心血管疾病、癌症通通來報到。更可怕的是，2020年國人10大死因

中就有8項都與肥胖有關！因此肥胖已成為我們不容忽視的健康問題！[1]

在這個忙碌世代，除了控制平日的飲食習慣，也可以藉由補充優質的營養成分來達

到身體保養的目的，協助提升代謝力，使我們宅在家也能輕鬆享瘦生活！

止糖甩脂輕鬆瘦
纖盈舒活自信美

HEALTH   

生 麗 樂 活

邱薇儒  營養師
• 中國醫藥大學營養系 碩士
• 中華民國糖尿病衛教師證照
• 腎臟專科營養師證書
• 百大企業營養健康講座
• 保健食品研發集團營養師
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小心！肥胖易導致高血糖、高血脂，甚至造成肝功能異常！因此穩糖、護肝、改善

糖分、脂肪代謝的能力，是維持健康重要的關鍵！

促進體內環保 提升飽足

穩糖護肝 提升代謝力

燕麥麩皮

燕麥是美國【時代】雜誌評出的全球十大健康食物之一，因

其富含β-葡聚醣優質的水溶性纖維，是減少飢餓、提升飽足

感的好夥伴。燕麥有九成的營養在麩皮，研究顯示燕麥麩皮

含β-葡聚醣能降低總膽固醇和不好的低密度膽固醇[2]，因其

低GI、高纖的特色，可減緩葡萄糖的吸收，進而幫忙穩定餐

後血糖[3]，它也像刷子一樣可刷去腸壁中不好的物質，幫助

促進體內環保，清除廢物。

苦瓜

是近期穩定血糖很夯的保健素材，研究發現苦瓜中特

定序列的多胜肽，能調節血糖及改善糖化血色素[4]，

更特別的是，研究指出苦瓜萃取物對於減少血脂及內

臟脂肪也很有助益[5]。

HE A L T H   生 麗 樂 活

牛樟芝

日本有納豆，韓國有人蔘，而台灣則有牛樟芝，是台灣

的特有物種，其富含三萜類化合物、多醣體、超氧歧化

酵素、腺苷…等，是維持健康珍貴的秘密，許多研究顯

示牛樟芝的三萜類成分，可以預防脂肪肝，提升肝的機

能[6]，還具有極強的抗發炎[7]及調節免疫[8]的能力。
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隨著年齡的增加，加上平時久坐少動，明明吃少卻怎樣都瘦不下來，小心這是代謝

率下降的警訊！目前已有多項研究發現多種營養成份有助於阻斷脂肪的生成，幫助

提升代謝力：

速效甩脂 燃動能量

褐藻類

日本宮下和夫教授經多年研究發現，褐藻類的關鍵營

養成份藻褐素可以分解難瘦的白色脂肪[9]、提昇代謝

幫助能量燃燒、亦可阻斷脂肪的生成[10]、調節身體

的激素（如：瘦體素）[11]，達到燃脂瘦身的效果。

黑胡椒

黑胡椒是日常料理中常用的調味料，特別的是黑胡椒

中的胡椒鹼，實驗證實可以促進維生素B群及其他營

養素的濃度[12]，提升營養成份分解及吸收[13]，加速

新陳代謝[14]，使效果加倍！

啤酒酵母

啤酒酵母主要用於釀造啤酒或製作麵包，因其天然且

擁有豐富的營養成分（如：維生素B1、維生素B2、

維生素B6、維生素B12、菸鹼素、葉酸、泛酸、生物

素與礦物質、多種胺基酸），近年來逐漸成為熱門的

營養補充品，有助維持能量正常代謝，成為減重重要

的營養潤滑劑。
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減重的路程難免會有撞牆期，除了可以補充上述這些優質的營養素成分外，

也可以藉由以下這些小秘訣突破減重停滯期！

01 正確的飲食選擇

節食經常是導致減重失敗的關鍵，不但瘦不下來，反而增加復胖機

率，因此挑選高纖維、少油、少加工的飲食，調整進餐順序：先喝

湯（清湯），再吃蔬菜、肉類，最後吃主食（飯）才是健康維持體

態的選擇！

養成運動好習慣

可以結合有氧運動減脂，例如：慢跑、健走、飛輪、有氧操...…等，

及無氧運動增肌（重量訓練、仰臥起坐、伏地挺身、核心肌力訓練...

…等），搭配伸展運動，提升整體代謝率！
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多喝水

每日需攝取足夠的水分（30～35ml／每公斤體重）。
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正常的生活作息

天天監測體重、腰臀圍及飲食紀錄。
04

維持完美體態

纖盈舒活自信美

止糖甩脂輕鬆瘦
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