
圍�「�」�
可�在早上或下午�先�動⾄少30�鐘（�氧��氧�重訓都可�）
維�⼼跳>130下�把晚��吃的�量先��掉300~400⼤卡
  

圍�「中」�
先��湯�先吃⼀���（���拌�OK）
��吃完�先吃蛋⽩質�物�⿂�海鮮＞去⽪雞⾁＞其�⾁�＞��

��再吃澱��（冬������頭�����）

����代各式���⽔

圍�「�」�
闔家⼀�到���步�⾛路30�鐘���100⼤卡左右

�期�吃圍��

��量⼜健�圍�秘�

��春� �到啦�你是不是�很�惱�吃了怕�量�不吃沒禮貌��
把握圍���中���三⼤原則�就不⽤怕圍�吃太�啦�

忌�下午先吃⼀輪�品
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