“Step by Step”減肥策略
每個人對自己的形象觀感都不同，不論是「萍果」形、「梨」形或「有形」人仕，大家始終覺得身段還可以纖瘦些，其實健美的身段是擁有良好健康狀況的基礎。我們需要用科學根據來作衡量。首先大家確認自己是否肥胖，然後定下可行的策略。我希望令大家知道有吃得是福，但可以不肥的方法!

1. 肥胖的定義

A. 體重指標
體重指數的來源是以18歲至65歲的人口作統計，然後用電腦程式找出不同指數與各疾病發病率的關係，再運算成公式。因東方與西方人的個子及骨架有別，近年國際衛生組織發表為亞太地區人士而設的體重指數(BMI)。


亞太地區體重指數
	
	標準
	患上冠心病、高血壓、糖尿病、
膽固醇偏高危險度

	正常
	18.5-22.9
	平均水平

	超重
	23-24.9
	輕度增高

	肥胖
	25-29.9
	中度增高

	嚴重超重
	>30.0
	嚴重增高


若你的體重指數超過23，你才需要減肥。青少年及孕婦更不宜胡亂減肥，有些健身人仕，因肌肉較多(肌肉較脂肪細胞重)，所以體重指數亦偏高，所以青少年、孕婦、健體人仕以及超過65歲的老年人不應盲目依從體重指標的數字，有問題應資詢醫生或註冊營養師確定是否超重，才可減肥。

   B. 腰圍指數

  亞太地區判斷肥胖腰圍標準:
  女性腰圍：


男性腰圍：

  ≥80cm (32吋)
        ≥90cm (36吋)

2.  減肥策略
在現今社會，大家的生活越來越腦袋勞動，四肢安逸，連做運動也要刻意安排。每天熱量支出少過收入，容易導至肥胖。要減肥，毋須挨餓，就必須有策略。
A. 大大份，少少卡路里

減少高熱量密度食物，增加低熱量密度食物
	營養
	熱量密度
	食物例子

	脂肪
	每克9 卡路里
	油、牛油、沙律醬、花生醬、皮等       ☻

	酒精
	每克7 卡路里
	拔攔地、紅白酒、啤酒等               ☻

	蛋白質
	每克4 卡路里
	瘦肉、雞肉去皮、魚、蝦等            ☻☻

	醣質
	每克4 卡路里
	麵包、飯、上海麵、麥片等            ☻☻

	纖維素
	每克2 卡路里
	青菜、甘針、雲耳、木耳等        ☻☻☻☻


有些蛋白質及醣質食物因含大量脂肪，所以熱量密度亦大於每克4 卡路里
	高卡路里蛋白質
	午餐肉、腸仔、煙肉、雞翼、魚腩、
肉乾等
	每克4-9 卡路里  (

	高卡路里醣質
	即食麵、批類、薯片等
	每克4-9 卡路里  (


B  慢慢調節卡路里吸收
循序漸進地減少每天進食的熱量，最終達至每天少吃500-1000卡路里。食量慢慢減少，胃的容量會因而作出調節，每星期減少許食物不至於有強烈的肚餓感覺、中途放棄的機會亦會減少。

例: 

	第一星期
	將早餐的即食麵改為通粉
	每天少150卡路里

	第二星期
	將甜凍奶茶轉熱檸檬茶(用代糖)
	每天少160卡路里

	第三星期
	將晚餐的一碗半飯減至一中碗
	每天少80卡路里

	第四星期
	將晚餐的四肉/魚/雞減至二
	每天少150-200卡路里

	一個月後 
	共將總熱量減低
	540-590卡路里

	其他建議
	將普通汽水轉無糖汽水或中國茶
	慳149卡路里

	
	青菜沙律不落沙律醬，改用鮮檸汁
	每1湯匙沙律醬慳80卡路里

	
	食少10粒開心果(或其他果仁) 
	慳60卡路里


代糖
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甘荀粟米瘦肉湯
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C. 減肥唔捱餓
1. 減低餐前饑餓感:

有研究顯示在午、晚餐前2小時進食大大份少少卡路里的小食，這可減低餐前飢餓感，以防止飢不擇食的發生。你可在餐前1小時試吃 1個萍果或10粒車厘茄或飲1杯淡麥皮( 可用代糖 )。

2. 養成慢食文化:

  身體在飽肚後20分鐘，胃部才通知大腦停止進食。如果吃得太快，你可能未覺飽足，但你已吃多過你需要的份量。 所以吃一頓午、晚餐需時約30分鐘或以上。
3. 做到75分，要滿足!

每人每天吃三餐，一星期七日，每星期共吃上了21餐。是否全星期的21餐都要戒口?當然無可能! 減肥期間要令自己有渴求，亦要應酬朋友。只要一星期有16餐吃得低卡路里，每星期預5餐去飲宴、開Party等，自然減肥心情更輕鬆。
D. 增加支出
吃得是福，消耗得去才是高明。我們每餐所吃的食物需配合當時的活動量。請參考以下的圖表: 

	時間
	活動量
	飯餐 
	飯餐 √

	8時起床
	
	                              
	1杯牛奶麥皮+1片方包(少少植物牛油)              

	9時開工
	
	2片朱古力餅         
	　

	11時
	
	　
	1隻香蕉

	1時
	
	1碗皮蛋瘦肉粥
	1碗皮蛋瘦肉粥+1碟菜+ 1個橙

	3時
	
	　
	1個提子麥包

	9時
	
	2碗飯+大量肉+幾片西瓜
	3/4碗飯+ 21/2両肉/魚/雞+1碗菜

	11時睡覺
	　
	10粒花生
	　



當需要工作時，不進食，力不從心，身體感覺疲倦。腸胃陷入飢餓狀態，身體的吸收能力在下一餐亦因而增強。很多人亦會吃一大頓晚餐，然後在2-3小時後睡覺。身體當然用不著整餐的營養，所以將多餘的養份儲成脂肪。所以活動多的時候，可吃1中碗至11/2中碗飯，2餐之間亦可加五穀類小點; 活動量少的時候，半碗至大半碗飯就夠了。而肉，魚，家禽的份量一餐總和不多過自己掌心大(即約2兩半)就可以了。總之切記要多菜。

最後，我要提醒大家每天要做20分鐘或以上的運動來增加新陳代謝。請大家不要「出貓」，掃地洗碗不可算作運動。運動的目的是令身體達至呼吸微微上升，心跳微微加速，有汗才算數。閣下可考慮急步行，玩呼拉圈，行上行落地鐵等。















體重指數 = 體重(公斤) ({高度(米) ( 高度(米)}


	       假設體重是70公斤，身高是1.6米


	       體重指數= 70公斤 ( (1.6米 ( 1.6米)


	�           體重指數= 27.3 (即時響起肥胖警號)











晚上吃太多卡路里都用不著，終於儲成脂肪!!








