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  �免超�的��

  繞�⼿���吃超��物���

會�成���的噁⼼�吐�雖�縮�

⼿�沒��個問題�但是超�的�物

��仍��⼗�⾼的���除了��

�常⾼的�量�會讓減重成效⼤打折

扣��更是��使�友們�痛�的�

����的元兇�

  由於減重⼿�會使�容量縮⼩�

⼀��⽔的量�變少��是沒��別

注意�很容易�成⼿�之�的�⽔症

狀���站�來頭暈�想吐��⼒�

��因�⼿��記得����⽔是很

重�的事�

  再加上�減重的��當中���

的��細�不斷���失的���會

產⽣許�廢�物�����的廢物�

�出�就��⼤量的⽔�

建議水份攝取1500CC

  ⽬�的建議�單純⽔�的��⼀

天⾄少� 1500 CC �上才⾜�喔�

�果��豐富的天����是所�的

��補�品都�不上的�⽽且��吃

�果會����便秘的�會���重

�度�

   重⼿�之��由於�的容量會
   縮⼩�吃東西的量會受到限制
�所��吃��⼦裡的東西更��挑

細��不���之⽽來的���乏�

可�會讓��出現問題�輕則掉��

�⽪�⽉經�亂�重則�重��不良

��免疫⼒�乏�����受損�因

��⼿��的��必須�常注意�

  在⼿�之��除了��師���
�師的��之����個原則我們可

���的��免⾼�度���⿎��

�蛋⽩質���⽔�吃�果�維�命

⼀天兩顆�

減   �吃�果���⽔

  積�補�蛋⽩質

  在減重的��當中�我們希�的

是留下��的�⾁��組織並且�掉

���但�真實的狀況是���當中

所�的東西會⼀�減少��果沒��

當且積�的補��當������的

�⾁量⼀直不斷的下����的代�

甜食飲料，一定要閃開！
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��的代�會越來越��減重�度

�會變�。更會因為蛋⽩質的�乏

⽽������的失��蛋⽩質的

來源主�就是��蛋�⾖�⿂�⾁

�的�物。

  ⼿�之��我們希�每天��

⾄少� 60G 的蛋⽩質�約相當於8杯

（240CC）的鮮��研�顯���

樣會讓��的蛋⽩質�失�少��

�到良�的減重效果並且維��當

的����。

  當��⼀天��到8杯鮮��點

困難�因���當在鮮�或其��

品當中添加其��⽅蛋⽩��或是

���乳�都是不錯的�擇�

 補��合維�命��物質

  研�建議�⼀天補�2顆�合維�

命加�物質（早晚⼀個）�可��效

預防維⽣素��物質的�乏�

  �果是�受繞�⼿��則�依�

師���師建議��當補�不⾜的�

�素�在�當中�戒�是很重�的事

��在��代�的��當中會使⽤�

��的維⽣素��物質。

  確實�守團隊���

  ��都是基本的原則�其實每個

⼈都�⾃⼰喜���不喜�吃的東

西��何計��量�並且在⾃⼰可�

�受的�物當中找出和是����正

確的�理⽅式�都�跟團隊的�師�

�師討論�之��才�讓�開減重⼿

��的��不良�並且發揮�⼤效果

喔。
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�是維����慣�⼀⽅⾯會���

����量元素�⼆⽅⾯是��本�

就��相當⾼的�量��兩件事�都

會讓減重的效果⼤打折扣�不得不⼩
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術後減重飲食四口決此多吃蛋、多喝豆漿、多吃肉類

都是不錯的選擇。
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