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       第四章：營養標示與體重維持 
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營養標示的秘密 



範例：1500大卡 

蛋白質－45公克 

脂肪－45公克 

飽和脂肪－13.5公克 

碳水化合物－225公克 

鈉－1500毫克 



標靶營養素 

反式脂肪 
    「每100公克或100毫升食品中，反式脂肪含量在0.3公克以下，就可以 

     標示為0。」  

糖 
     每日建議量為15公克以下 

範例：1500大卡 

蛋白質－45公克 

脂肪－45公克 

飽和脂肪－13.5公克 

碳水化合物－225公克 

鈉－1500毫克 

40克 

200克 

70克 



三明治 



涼麵 



洋芋片 



減重期 VS 維持期 



減重期 VS 維持期 
減重期 維持期 

飲
食 

1.熱量:1200/1500/1700大卡 

2.澱粉、蛋白質、蔬菜、水果 

  份數分配 

3.外食技巧 

1.每天安心多吃300-500 

  大卡 

2.煎炸物、甜點都可吃
，盡量中餐吃 

3.多吃即多動 

運
動 

輕度運動(散步) 

每天多走、站一些 

維持(不為增加消耗,而 

     為增強心肺功能) 

生
活 

作
息 

規律 維持(避免內分泌失調) 

忌暴飲暴食 



熱量分界線 

基礎 

代謝率 
減重期 維持期 

300大卡(懶得運動型)以上 

男=(13.7×體重(公斤))+(5.0×身高(公分))-(6.8×年齡)+66 
女=(9.6×體重(公斤))+(1.8×身高(公分))-(4.7×年齡)+655  

舉例:營養師本人基礎代謝率=>9.6*43公斤+1.8*156公分-4.7*26歲+655=1226.4大卡 

     因此營養師每日吃1226.4大卡+300大卡=1526大卡可以維持體重 



不復胖的關鍵 



1.以均衡飲食+輕度運動的方式減重 

3.減脂肪不減肌肉 

2.體重與體脂在正確而穩定的速度中下降 

4.學會並善用外食技巧 

拒絕「溜溜球效應」 



減重成果發表 



前三名頒發獎項 

獎品：小米手環一只 



減重心得分享 



徵求3名勇者述說感言……… 
 
勇者將有小禮物 



我們的粉絲專頁 

 

 

搜尋「 SMH 脂肪特攻隊」 



L/O/G/O 

謝謝聆聽 


