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＊對象人物＊


（虛擬人物—甲）
＊性別：女

＊年齡：20

＊職業：學生

＊身高：160cm

＊體重：65.28kg

＊身體質量指數：25.5 kg / m2 (稍重)

＊體脂肪百分比：30.5%


＊個人生活習慣：少做運動、飲食不定時

＊少做運動的原因：忙、沒有時間、麻煩

＊目標：
＊我們要在她的日常生活中，目標替她加插些『簡單、容易上手、且方便』的運動，讓她能多做運動，不能再以運動繁複、生活節奏太忙沒有時間、想做卻沒辦法做運動的藉口而不多願意做運動。

＊我們期望她能於每日抽出20至30分鐘做運動，每星期3至4次。

＊當中所設計的運動，大多主要針對上臂、小腹、腰、臀部、小腿和大腿。運動能讓她消耗脂肪之餘，也能進一步提高她肌肉的質，使她的肌肉結實些；除了有氧運動以外，也希望她能結合靜態運動，如伸展操，這才可以發揮理想的運動效果。從中，也需配合營養食譜，從而能有促進降低體重之效，令她身體更健康。

＊是次Fitness Programme協助她多做運動外、我們也希望能提高她對飲食習慣的注意。
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＊肥胖的界定方法＊

常常聽人家在說『好胖，要減肥了！』 

到底『胖』的標準何在？怎樣才算要減肥呢？
原來我們是可以透過計算 身體質量指數 或 重高指數 或 體脂肪百分比 來看看！


1. 身體質量指數 (Body Mass Index; BMI)：

BMI= 體重 / 身高2 (kg / m2)

就是所謂的「標準體重」法，適用於19歲以上。此界定範圍是以BMI 20-25 kg / m2為正常，25-28 kg / m2為稍重，而超過28 kg / m2則界定為過重。對於肥胖的界定上，以BMI的計算較為簡便易行，且計算的準確度較高，但是BMI只是單純的由身高和體重來判定是否過重，若要準確的預測出體脂肪，還是得藉助儀器才行。

＊詳細資料可細閱以下的BMI附表＊

＊BMI附表＊

2. 重高指數 (Weight-height index; WHI)：

這也是計算「標準體重」的，19歲以下適用！

重高指數 = 體重(公斤) / 身高(公分) / 該年齡層之重高常數
重高常數 = 該年齡層第50百分為體重/ 第50百分位身高

重高指數 介於    0.9 - 1.09  之間為正常
重高指數 在     1.1 – 1.19      為過重
重高指數 大於     1.2       即為肥胖

兒童至青春期前，由於包含生長發育的因素，所以較不適合使用理想體重計算方法來評估體位，所以建議在19歲以下的青少年及兒童使用重高指數來作為體位判斷的標準。
3. 體脂肪百分比 (body fat %)：

每個人都需要一定量的體脂肪來貯存能量及防止血管和內臟的振動。

依據性別及年齡層的不同，體脂肪的正常值範圍也有差異。

一般來說，男性體脂肪的平均值為15 – 18 %、女性則為20 – 25 %。

若體內體脂肪過高 (男性體脂肪超出體重的25 %；女性超過體重的30 %)，便可界定為肥胖。

因為人體結構組成的不同，有些人體重量過重的原因是肌肉及骨骼較重，使得BMI超過標準範圍(例如運動員)，但是體脂肪位於正常值內，所以這並不是真正的肥胖。
又有些人雖然BMI在標準範圍中，但體內卻有過多的脂肪比例，雖然不能界定其為肥胖，但仍建議多做運動，以降低體脂肪百分比至正常範圍。
唯有BMI及 體脂肪都超過標準範圍，才稱為肥胖，也才需要減肥。
運
動

的

重要性

／
好處

＊運動的重要性／好處＊

今天肥胖的人未必是吃得比以前多，而是動得比以前少。因此，運動對於減肥是很重要的。

＊有效的減肥運動：
美國科學家認為最有效的減肥運動第１是慢跑，第２是騎單車，第３是打手球。這些都是連續性有氧運動，即是利用足夠氧氣燃燒體內脂肪的運動。
＊動態運動的重要性：
進行動態運動時，血液中的糖分、儲存在肌肉和肝臟中的糖原等糖質會先被消耗掉。在糖質燃燒完後，才會燃燒體脂肪。有氧運動可以讓體內吸入大量氧氣，同時可以長時間地進行運動，因此有效減肥。
· 有氧運動的好處：
有氧運動可以預防基礎代謝降低，使身體不容易發胖。同時，還可以預防和改善糖尿病、高血壓、高脂血症及動脈硬化。

＊不能只使用飲食療法去減肥：
節食並不是減肥的有效方法，因為人體每燒去3分脂肪就會同時分解1分肌肉來彌補卡路里的不足。為了順利減肥，不僅需要節制飲食，還需要配合適度的運動。只靠飲食療法減肥時，會導致基礎代謝衰退，使體重越來越不容易減輕。同時，生活習慣病容易惡化，人會變得憔悴，身材也會變差。
為了預防這種情況的發生，就需要結合運動。運動可以增加肌肉，促進代謝。只要在飲食療法的同時結合運動，就可以彌補只使用飲食療法減肥的缺點，有效而健康的減少體脂肪。
＊每天運動３０分鐘更可：
( 1 )  降低血壓，預防心臟病；
( 2 )  促進血液的新陳代謝，降低心自管疾病，如中風；
( 3 )  增強免疫系統，預防感冒；
( 4 )  保持骨骼，肌肉和關節健康，減少患關節炎的機會；
( 5 )  強化肺部功能；
( 6 )  幫助消化，促進身體對營養的吸收；
( 7 )  改善睡眠質素；
( 8 )  有抗抑鬱的效果，幫助減輕壓力，促進心理健康；
( 9 )  強化手臂，下腹肌肉，增強耐力，雕塑身材；
( 10 ) 減慢衰老過程。

除此為外，丹麥哥本哈根大學醫學院的統計研究指出，經常保持慢跑習慣的人的平均壽命比沒有慢跑習慣的人長。因此，可證明每天運動的習慣有延年益壽之效。

而哈佛大學的研究亦指出中強度以上的長期運動習慣，能降低肺癌發生率達39%。因為適量的運動能強化免疫力，強化肺部組織，對於對抗癌症有幫助。
注意…

· 運動前，如果出現以下的症狀，就要停止運動：
( 1 ) 感覺不舒服
( 2 ) 有發燒、頭痛等感冒症狀
( 3 ) 腹痛、腹瀉
( 4 ) 宿醉
( 5 ) 睡眠不足，感到疲勞
( 6 ) 血壓高
( 7 ) 脈搏比平時高20次以上
當出現以上的症狀時，就不要勉強，應該好好休息。等這些症狀消除後，再開始運動。
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＊運動的動作示範＊
早上剛剛起床後…
（１）上臂伸展操

· 兩手交叉，上舉到頭頂上，刻意伸直手肘和膝蓋，上下用力伸展全身。

· 這是針對 上臂 的練習。

（２）握拳、張開伸展操
· 仰臥，豎起雙膝，兩手臂向上伸直，兩手重複「握拳、張開」的動作。
· 這也是針對 上臂 的練習。

（３）單腿壓胸伸展操
· 仰臥，兩手抱住一腳膝蓋，用力拉往胸部。左右交互施行。
· 這是針對 臀部 的練習。
（４）跪坐伸展操
· 跪坐在被子上面，讓大腿到膝蓋充分伸展。
· 這是針對 大腿 的練習。
日常在家中時…
（１）完美腹部線條訓練：抬腿扭轉

· 躺在地上，伸直雙腿，膝蓋稍微彎曲。
· 保持該動作也有一定的效果，但也可以將雙腿左右轉動。
· 擺動腿的時候，向右擺後，要先回到中間的位置稍停後，再擺向左側。
· 這是針對 腹部 的練習。
· 此動作對初次接觸者比較困難一點點，所以我們建議此動作在初階段接觸、練習時，宜有家人或朋友從旁協助。
（２）完美大腿肌肉訓練：後踢腿

· 單手扶著牆壁，另一腿（離牆壁較遠的腿）稍微彎曲，腳尖踮地。
· 慢慢將彎曲的腿向後踢。另一腿也做相同的練習。
· 這是針對 大腿肌肉 的練習。
（３）完美大腿肌肉訓練：側向抬腿

· 躺在地上，將位於下方的手臂向頭部方向伸直，位於上方的手輕輕扶地。
· 將位於上方的腿抬起至能力所及的位置。改變身體的方向，另一腿也做相同的動作。
· 這是針對 大腿肌肉 的練習。
（４）完美小腿訓練：單腿踢

· 單手扶牆。靠牆的腿稍微彎曲，抬起。
· 慢慢吐氣，逐漸踮起另一腳的腳跟。慢慢吸氣，腳跟著地。在做另一腿時，要改變身體的方向。
· 這是針對 小腿肌肉 的練習。
（５）完美小腿訓練：抬腳尖

· 雙腿張開，與肩同寬，雙手在腦後交疊。
· 兩腳的腳尖抬起，身體不可向後仰倒。
· 注意不要失去平衡跌倒。
· 這是針對 小腿肌肉 的練習。
上學時…
（１）後躬上半身

· 手放在腰部，上半身向後方彎曲。
（２）前屈上半身

· 坐在椅子上，雙手向前方伸，使上半身向前傾倒。
（３）抱膝

· 坐在椅子上，分別抱住左、右腿。
（４）扭轉上半身
· 將上半身向水平方向轉動。轉動過度會導致腰部受傷，注意不要用力太猛。
（５）伸展上半身

· 雙手在頭頂交握，向上伸展。
（６）體側伸展

· 雙手在頭頂交握，將上半身向左、右彎曲。
（７）走樓梯時，一步跨２格
（８）用腳尖走樓梯
（９）抬起大腿走路
（１０）用腳尖走路
（１１）坐椅子時，腹部用力，腳離地５公分
（１２）抓住地鐵上的把手，踮起腳尖
（１３）提早一站下車，走路回家

晚上吃過晚飯後隔１至個半小時後、臨睡覺前…
（１）手臂震動伸展操

· 仰臥，豎起雙膝，兩手臂上舉後晃動，以刺激整個手臂。
· 這是針對 上臂 的練習。
（２）手臂旋轉向後伸展操

· 兩手臂在胸前伸直，手握毛巾的兩端，左右互相用力拉扯。
· 然後手臂繞至背後，在背後抓著，將意識集中在肩膀到到手臂上。
· 這是針對 上臂 的練習。
（３）抱膝壓腹伸展操

· 仰臥，抱住雙膝，輕輕壓在腹部上加以刺激。
· 這是針對 腹部 的練習。
（４）腳踝伸展操

· 坐在地上，雙腿向前伸直，腳跟不能離地，向內側轉動腳踝，使兩腳的腳尖輕輕碰觸。
· 然後，用相同的方式，以腳跟為支點，將腳踝向外側轉動。
· 這是針對 腳 的練習。
· 做伸展操、肌肉訓練時的要訣＊
務求使我們的對象（虛擬人物－甲）有一個安全、成功的減肥過程、結果，我們必須在此特別提出幾項要注意和遵守的事項。

（１）不要過度用力，必須緩慢

· 伸展肌肉時，一定要緩慢，以免傷害肌肉和肌健。
（２）在極限前停止

· 感覺再伸展就會疼痛前停止。
（３）保持該姿態

· 保持該姿勢一定的時間（大約10至30秒）。
（４）集中意識

· 要將意識集中在伸展的部份。
· 並且要意識到自己正『充份伸展』。
（５）伸展時，要同時吐氣

· 一邊吐氣，一邊伸展，在保持某姿態時吸氣。
（６）結束時，動作也要緩慢

· 恢復原狀時，動作也要緩慢，使身體逐漸恢復原狀。
健
康
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· 健康餐單注意事項＊
一天1400-1600大卡的均衡食譜適合現在肥胖而希望瘦身的人。湊足熱量並不難。
可是健康瘦身的要點是必須遵守一天不可超過1600大卡，保持營養均衡。具體的方法是搭配主食、主菜、副菜的均衡食譜。
不過依搭配的方式，有時可能會變成高熱量而破壞營養均衡。
因此，必須遵守下列三項規則：
（１）選擇的烹調法不要重複；

（２）選擇各菜餚的主要材料不要重複；
（３）選擇調味方式不要重複。
只要遵守以上三項規則，不論是營養方面或是美味方面，均會提升。
規規矩矩攝取主食，搭配多種多樣的副食，可謂健康食譜的訣竅。
＊以下是各kcal分配的情況：
早餐：400 kcal

午餐：500 kcal

晚餐：500 kcal

可在三餐中配合水果或超低熱量的菜餚甜點，進一步達到量感或滿腹感，讓人吃得心滿意足！
＊星期一　　　　　　Ｍｏｎｄａｙ＊

	＊早餐＊

	主食
	潛水艇三明治
＋咖啡
	248 kcal
	法國麵包夾菜：

在麵包裡也可夾入火腿和適量的萵苣。

	主菜
	美乃滋拌罐頭
＋鮭魚加黃瓜
	129 kcal
	使用罐頭的簡易食譜：

把鮭魚和黃瓜、紅椒、玉米放入碗裡，加上美乃滋拌勻。

	副菜
	蕃茄沙拉
	37 kcal
	簡單又美味：
把蕃茄切片、把洋蔥、青椒切粒，混合少量醋、鹽、沙拉油，配合西生菜。

	Total: 
414 kcal


	＊午餐＊

	一道菜的午餐
	牛肉菜飯
	476 kcal
	充份搭配食物纖維多的蔬菜，

健康又吃得飽的飯類：

把白蘿蔔、紅蘿蔔切絲。配合豆腐、白芝麻和蔥末。菠菜加上少量鹽。豆芽去根。牛肉切粒。把材料混合，和牛肉炒散。


	＊晚餐＊

	主食
	涼麵
	255 kcal
	搭配沾醬，滋味更佳：

蕎麥麵，蔥和泡苔切絲，配沾醬、芥末醬。

	主菜
	炸蝦配烤蔬菜
	149 kcal
	炸蝦時沾薄粉，以減少吸油量：

蝦挑去沙腸，炸熟。烤洋蔥和青椒、柳松菇5至6分鐘。配上白蘿蔔泥和3的沾醬。

	副菜
	蕃薯煮裙帶菜
＋涼拌青江菜
	98 kcal
	蕃薯所含的維生素C最耐熱：

蕃薯切圓片、青江菜及裙帶菜泡冷水。配四季豆、柴魚片。加砂糖、醬酒來調味。

	飯後果
	西瓜
	80 kcal
	260g

	Total: 
582 kcal


Total kcal for Monday: 1472 kcal
＊星期二　　　 　　Ｔｕｅｓｄａｙ＊
	＊早餐＊

	主食
	麵包捲
＋蔬菜湯
	249 kcal
	品嚐素材的美味：

蔬菜湯包含：洋蔥切片。紅蘿蔔切絲。少量胡椒、鹽和西洋香菜末。

	主菜
	蕃茄青椒炒蛋
	118 kcal
	放進烤箱即完成：

蕃茄去皮，青椒、洋蔥切粒。加入蛋迅速拌炒。

	副菜
	生菜沙拉
	27 kcal
	使用新鮮蔬菜：

萵苣撕成小片，黃瓜切片。西洋芹切薄片。蕪菁切成圓片。混合鹽、沙拉油來拌。

	Total: 
394 kcal


	＊午餐＊

	一道菜的午餐
	美味拉麵
	499 kcal
	營養容易偏頗的麵類，搭配多種材料：

拉麵、干貝、墨魚、洋蔥、紅蘿蔔、小白菜、鮮香菇、蛋、蝦米，加入少量鹽、胡椒，煮於熱高湯中。


	＊晚餐＊

	主食
	胚芽米飯
＋馬鈴薯湯
	259 kcal
	採用易飽的馬鈴薯：

馬鈴薯的維他命C加熱也不容易流失。切成薄片較容易煮爛。

	主菜
	燉雞肉
	147 kcal
	日本金澤的鄉土料理：

雞胸肉去皮，加入紅蘿蔔、鮮香菇、扁豆，配合少量醬油。

	副菜
	炒白蘿蔔絲
＋速醃菜
	107 kcal
	材料切成絲就會很快熟：

炒白蘿蔔絲和油豆腐，加入白蘿蔔葉和醬油。
高麗菜、生薑、綠紫蘇切細絲後加鹽混合。

	飯後甜品
	香草椰果茶凍
	46 kcal
	檸檬糖漿，

超低熱量

	Total:
 559 kcal



Total kcal for Tuesday: 1452 kcal
＊星期三　　　 Ｗｅｄｎｅｓｄａｙ＊
	＊早餐＊

	主食
	玉米片
	231 kcal
	加上水果：

玉米片加牛奶，也可配合葡萄乾、杏仁乾、香蕉。

	主菜
	白煮蛋生菜沙拉
	131 kcal
	添加蕃茄醬的酸甜調味醬：

萵苣、黃瓜和西洋芹切片。在蛋和蔬菜上淋上調味醬。

	副菜
	白煮綜合蔬菜
	32 kcal
	胡蘿蔔素豐富：

高麗菜、青花菜、小蕃茄切份。用熱水煮。加少量鹽和胡椒來調味。

	Total: 
394 kcal


	＊午餐＊

	一道菜的午餐
	炒麵線
	464 kcal
	以沖繩炒豆腐料炒麵線，風味更佳：

炒麵線(乾)、豬腿肉切薄片、洋蔥、紅蘿蔔、豆芽、高麗菜、木耳、韭菜，配合生薑、大蒜、沙拉油、醬油、麻油、柴魚片、少量鹽。


	＊晚餐＊

	主食
	菇蕈湯泡飯
	239 kcal
	品嚐菇蕈的美味：

米飯、鮮香菇、柳松菇、秀珍菇、紅蘿蔔、小魚干，配合蔥、少量鹽和醬油，以湯煮。

	主菜
	牛肉豆腐蛋捲
	164 kcal
	加上牛碎肉來增加量感：

牛腿碎肉、紅蘿蔔、鮮香菇、四季豆、豆腐、蛋，配合少量砂糖、醬油、鹽。

	副菜
	梅肉拌山芋
＋核桃拌青菜
	88 kcal
	山芋和梅肉最速配：

山芋、鮮香菇、鴨兒芹、梅肉配合少量醬酒混合。
油菜、核桃(去皮) 配合少量醬油，以湯煮。

	飯後果
	哈密瓜
	80 kcal
	190g

	Total:
 571 kcal


Total kcal for Wednesday: 1429 kcal
＊星期四         Ｔｈｕｒｓｄａｙ＊
	＊早餐＊

	主食
	焙果三明治
＋檸檬茶
	242 kcal
	使用低熱量起司：

把培果部開兩半。混合脫脂起司鬆與果醬，夾在焙果中間，然後盛在盤子裡，旁邊配上西洋香菜。

	主菜
	香草燉大豆
	121 kcal
	九層塔風味：

大豆配合洋蔥、紅蘿蔔切粒，九層塔切粗末。加入橄欖油、水、蕃茄汁。煮沸後加少量鹽和胡椒。

	副菜
	白蘿蔔芥茉沙拉
	32 kcal
	新口味的調味醬：

白蘿蔔和紅蘿蔔切絲。混合。加上水芹。

	Total: 
395 kcal


	＊午餐＊

	一道菜的午餐
	荷包蛋咖哩飯
	535 kcal
	大塊蔬菜的咖哩飯料加上荷包蛋就能吃得很過癮：

米飯、蛋、朱腿肉切薄片，配合馬鈴薯、紅蘿蔔、青花菜、大蒜、生薑、洋蔥，以鹽和咖哩粉在鍋裡加水煮。


	＊晚餐＊

	主食
	蕃茄義大利麵
	253 kcal
	品嚐熟透蕃茄的酸甜味：

炒義大利麵(乾)、蕃茄、大蒜，配合少量鹽、胡椒、九層塔、橄欖油。

	主菜
	煎黃芥末鱈魚
	157 kcal
	清淡的魚用香料來加味：

煎鱈魚、配合少量鹽和黃芥末，加入花椰菜，也配合少量胡椒、橄欖油、檸檬、西洋香菜、蕪菁。

	副菜
	大豆蔬菜湯
	103 kcal
	能輕易攝取大豆蛋白質：

大豆含豐富的蛋白質，其脂肪屬於淨化血液的不飽和脂肪酸，因此可安心食用。

	飯後果
	梨子
	80 kcal
	200g

	Total:
 593 kcal


Total kcal for Friday: 1523 kcal
＊星期五 　　　　　　Ｆｒｉｄａｙ＊
	＊早餐＊

	主食
	祼麥麵包
＋咖啡
	238 kcal
	咖啡是無糖的：

祼麥麵包酸味稍強，味道獨特，食物纖維豐富。

	主菜
	火腿煎蛋
	121 kcal
	使用脂肪少的洋火腿：

蛋的熟度可依個人喜好決定。

	副菜
	燙蔬菜沙拉
	47 kcal
	川燙後涼拌：

高麗菜切大片，紅蘿蔔切成圓片後川盪，青花菜分成小朵川燙。混合後拌。

	Total: 
406 kcal


	＊午餐＊

	一道菜的午餐
	沙鍋麵
	462 kcal
	因為料多，一道菜就能吃得過癮，有足夠的肉或蔬菜的美味：

麵條(乾) 、豬腿肉切薄片、小白菜、紅蘿蔔、芋頭、鮮香菇、配合蔥、油菜、魚板、沙拉油、醬油、高湯在鍋裡煮。


	＊晚餐＊

	主食
	飯糰
＋菇葷鴨芹湯
	260 kcal
	食用方便的飯糰：

菇葷的熱量堪稱食物中最低。其黏稠成分是食物纖維的黏蛋白，有提高蛋白質的吸收，促進胃或肝臟的功用，以及改善便秘的功用。

	主菜
	烤雞肉
	154 kcal
	用烤箱烤出的健康菜餚：

雞肉如果去皮，熱量就減半，而且不用炸的而用烤的，就不必用油，這樣雞肉所含的脂肪也會溶出，可謂健康的烹調法。

	副菜
	豆皮燉蔬菜
	105 kcal
	豆皮的蛋白質可幫助消化：

豆皮、花椰菜、青花菜、紅蘿蔔、鮮香菇、
配合少量鹽、醬酒、沙拉油在鍋裡用高湯煮。

	飯後果
	葡萄
	80 kcal
	150g

	Total:
 599 kcal


Total kcal for Friday: 1467 kcal
＊星期六　　　　 Ｓａｔｕｒｄａｙ＊
	＊早餐＊

	主食
	菜粥
	248 kcal
	使用多量的根莖類：

雞胸肉(去皮)、白蘿蔔、紅蘿蔔切片、牛蒡切絲。在高湯中加入米飯。煮沸後加上蔥。

	主菜
	煎豆腐
	119 kcal
	添加白蘿蔔泥的日式風味：

煎豆腐、配合白蘿蔔、蔥、生薑，加上醬油。

	副菜
	涼拌菜
	22 kcal
	芝麻風味豐富：

豆芽、油菜、蔥、生薑，配合少量醬油和麻油來拌。

	Total: 
389 kcal


	＊午餐＊

	一道菜的午餐
	旗魚起司三明治
	501 kcal
	祼麥麵包夾低脂肪、高蛋白的魚：

祼麥麵包，夾入旗魚、馬鈴薯、紅蘿蔔、萵苣、黃瓜，也可加上少量鹽、胡椒、沙拉油、美乃滋。


	＊晚餐＊

	主食
	加麥米飯
＋蛤蜊湯
	233 kcal
	貝類含豐富的美味：

蛤蜊含豐富的鐵質或鋅等礦物質、蛋白質、維生素B群，能保持皮膚和頭髮的美麗。

	主菜
	肉丸子
	136 kcal
	肉丸子用煮的就能減少脂肪：

雞腿碎肉、配合蔥、生薑、青江菜，配合少量醬油、砂糖、沙拉油。

	副菜
	山芋泥生蛋
＋青菜拌花生醬
	112 kcal
	山芋的黏汁有助蛋白質的吸收：

山芋磨成泥糊狀，混入鵪鶉蛋，配上海苔粉和醬酒。
油菜用熱水川燙後泡冷水，把花生醬和砂糖、醬酒混合，並加入高湯拌勻。

	飯後甜品
	果醬餡湯圓
	50 kcal
	使用低糖果醬製作健康點心，

超低熱量

	Total:
 531 kcal


Total kcal for Saturday: 1421 kcal
＊星期日　　　　　　 Ｓｕｎｄａｙ＊
	＊早餐＊

	主食
	土司夾蕃茄
＋檸檬茶
	254 kcal
	使用新鮮的蔬菜：

全麥麵包烤過後塗上橄欖油，加上蕃茄。

	主菜
	香腸配高麗菜
	146 kcal
	洋香腸川燙去除多餘脂肪：

用熱水川燙香腸後去除水分，配上蕪菁和黃芥末粒。

	副菜
	花椰菜濃湯
	32 kcal
	加牛奶使味道更柔順：

花椰菜切朵、洋蔥切片、磨菇切片、在鍋裡加入牛奶、高湯塊，並加上少量鹽、胡椒來調味。

	Total: 
432 kcal


	＊午餐＊

	一道菜的午餐
	飯糰便當
	536 kcal
	包鱈魚子和醃酸梅的家常飯糰：

飯糰包括米飯、鱈魚子、醃酸梅、烤海苔片。炸四破魚，還在黃芥末拌四季豆。


	＊晚餐＊

	主食
	越式米粉湯
	246 kcal
	湯和料均多：

越式調味醬是由小魚發酵所製成的醬料，和泰式調味醬差不多。

	主菜
	越式煎豬肉
	153 kcal
	脂肪少的豬里肌配上風味獨特的調味料：

豬肉飢灑上越式調味醬和酒來醃。配合沙拉油、蔥、大蒜、檸檬汁。

	副菜
	苦瓜豆腐沙拉
	94 kcal
	含豐富維生素C及蛋白質：

苦瓜、嫩豆腐、木耳(乾)、蕃茄、香菜，配合醋、檸檬汁、砂糖、沙拉油、越式調味醬混合。

	飯後果
	桃子
	80 kcal
	220g

	Total:
 573 kcal


Total kcal for Sunday: 1541 kcal
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＊健康飲食小貼士＊
（１）豆腐是減肥聖品
· 豆腐，只要生食，不油炸油煎，熱量極低。
· 豆腐含大量植物性蛋白質，吃進肚裡易飽，不愧是優點多的減肥食物。
· 但其蛋白質不易消化， 胺基酸也不齊全，故應另外補充適量高級蛋白質如蛋類和牛奶等。
（２）蛋白質(瘦肉)是每天三餐副食
· 不管蛋白質的來源為何，蛋白質都不宜當主食吃，而要當副食吃。
· 美國醫界主張每天蛋白質的攝取量，不應高於全天熱量的三成，但也不應低於一成五。如以一成五計，每人每天大約需要八十公克的蛋白質，相當於一塊雞胸肉和一塊雞腿肉的總合。
· 每天蛋白質吃多了會慢慢毀損腎臟，這是蛋白質不能當主食吃，而要當副食吃的原因。
（３）禁吃宵夜
· 因為我們的身體在晚上很容易儲存脂肪，若是在睡前大量的攝取熱量，那麼身體自然而然就會囤積一堆脂肪，當然就會在不知不覺中胖起來！這就是為什麼節食的人晚上絕對禁吃宵夜的原因。
· 所以，要想減肥，晚間熱量的攝取便不得不特別地注意。最遲在8至9之間攝取含豐富優質蛋白質、低脂肪、好消化的飲食。在此建議：蛋白質是想要減少熱量的人可以考慮的食物。例如：豆腐、魚肉之類，熱量既少營養又高。而且蛋白質以晚上攝取比較好，因為人體在入睡後四個小時所分泌的生長荷爾蒙會最多，晚上吃富含蛋白質的食物可以促進體內細胞和肌肉的生長，想減肥的人是可以放心吃的。
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＊減肥安全重點＊
（１）每天至少要攝取1200卡以上
· 最好是每天減少500卡的熱量攝取，加上適量的運動，才不會造成營養不良的狀況，也不會使基礎代謝率下降。
（２）減重每週不要超過1公斤
· 不過1公斤是對超重20％的肥胖者來說的，如果您的體重在20％以內，或是理想體重者想再減輕體重，都建議每週不要減重超過0.5公斤。
（３）均衡的飲食
· 並不是什麼都不吃就可以減肥，慎選食物可是非常重要的唷！如果可以遵循高纖、高營養、低熱量，以及少油、少鹽、少糖的原則，多食用低熱量又有飽足感的蔬菜水果，不但可以不用節制食物的份量，還可以吃得蠻飽呢！
（４）細嚼慢嚥
· 如果吃東西狼吞虎嚥，吃得蠻快，不僅會增加胃部的負擔，容易導致消化不良，也會在不知不覺中吃下太多食物，造成熱量的增加唷！因為食物到胃需要一段時間，才會傳達飽足感到大腦，如果吃太快，大腦來不及下指令，等到有飽足感時，就已經吃得太多了！
（５）適量運動
· 每週3-5天，每次20-30分鐘的運動，可以增加基礎代謝率，並加速脂肪代謝，增加肌肉量。並且，在運動後的數小時內，身體還是會一直持續燃燒熱量唷！
（６）適量喝水
· 水是體內從事所有作用的基本要素。適量喝水可以使新陳代謝正常，也有助於減重。
預計

對象接受了Fitness Programme後
的
改變
＊預計對象接受了Fitness Programme後的改變＊

為了減少體脂肪，必須建立長期的計劃。在減肥時，目標的設定十分重要。因此，我們預計虛擬人物－甲從每天減少３００kcal的熱量開始做起。每週就可以減少０．５公斤，一個月可以減輕１至２公斤。這樣的減肥目標比較容易付諸實施。
為了減少１公斤體脂肪，必須消耗７２００kcal的熱量。

例如，連續走路２０分鐘，熱量消耗可以增加１００kcal。如果能夠每天少攝取２００kcal的熱量（每天少喝１瓶中瓶的啤酒或少吃１冰淇淋），就可以減少３００kcal的熱量。

只要持續１個月以上，若虛擬人物－甲能配合我們替她設計的健康食譜和運動，如每天運動２０至３０分鐘，每星期３至４次，當中可包含跑步或伸展操，我們預計她１個月就可以減少１公斤左右的體脂肪，且肌肉能結實些，身體也能更健康。

＊組員名單＊

F.7A
劉曉晴 Karen Lau Hiu Ching（16）
黃秀雯 Daisy Wong Sau Man （23）
楊寶儀 Ariel Yeung Bo Yee   （26）

饒文琪 Christine Yiu Man Ki （28）

＊成了＊
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