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　慈濟技術學院日誌
一百年十月六日（星期四）
· 幸福手做，樂活飲食 （撰稿、拍照：放四三甲 周芳伃）
肥胖的併發症有很多，像是腦中風、糖尿病、脂肪肝、退化性關節炎、心肌梗塞等。套句流行用語，想減肥，千萬要HOLD住！因為，減肥不是時尚，而是生活。
九月二十七日，學務處衛保組舉辦「幸福手做，樂活飲食」保健研習，邀請花蓮縣營養師公會吳娟芳理事長，指導大家如何聰明吃出健康，吸引二十位教職同仁參與。同仁們舉起右手宣誓，期許在十二月二十七日，順利達成減重目標。衛保組還特地安排有氧運動、競走等運動課程，希望大家一起減重成功。

根據美國醫學研究報導，放進嘴裡的每一口，都咬足四十下，可以減少12％的熱量。花蓮縣營養師公會吳娟芳理事長強調，運動可以減「肥」，但不能減「重」，均衡飲食不過量，才是健康的減重方法。依照食物金字塔，吃最多的是穀類、飯，其次是蔬菜、水果，再來是蛋、豆、魚、肉，最不應該吃的是油跟糖類。但是，現在的年輕人反而顛倒了，越是精緻的吃越多，如雞排、甜點，相對的，反式脂肪就越多，反式脂肪會抑制免疫能力，會增加壞膽固醇，降低好膽固醇，罹患心血管疾病、心臟病等。若真的很想吃油炸物，就用烤箱吧！不但又酥又脆，還能將油脂逼出來。

減肥最重要的，就是預防便秘。吳娟芳理事長提供一小秘訣，把少量的優酪乳，加入一瓶豆漿內，會產生大量好菌，放置越久、產量越多，能有效助於排便，對免疫系統又好，又有飽足感，真是「減肥的王道」！吳娟芳理事長也提醒，有人吃蘋果會排便，有人卻便秘，主要是因為水份攝取不足，若想要排便順暢，就要在吃完蘋果後大量喝水，才能達到軟便效果。

減肥概念聽起來很簡單、很容易，但是，重點在於執行，只要下定決心，沒有什麼是克服不了的！就像靜思語說的，「為自己找藉口的人，永遠不會進步」！
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	▲花蓮縣營養師公會吳娟芳理事長，指導大家如何聰明吃出健康。
	▲教職同仁舉起右手宣誓，期許在十二月二十七日，順利達成減重目標。


