
��師的秘�是
「吃�夜�」先做�３件事

�⼀��
50~100元的滷味����卡⼜��⾜�；關東煮�不錯����⽩���⽟�

������⾦針������⾼��都是�夜不錯的�擇

�⼆��
蛋⽩質⾼的�型�物（whole food）；蛋⽩質可�增加�⾜���不會衝⾼⾎

��������格���⾖��覺得液�容易��可�吃⼩�的⾖�⾖���

⽩⽊�增加纖維哦

�三��
不吃澱�沒�⾜�的朋友�可�試試50克⾼纖�穀穀�＋150cc的⾖�（或鮮�∕

���格）�當��組合很健��只是�量是⽬�３組裡�⾼的哦�

�制每天��量�知�⾃⼰在吃什�

晚�先減半（⽽且��２⼩�不��）

�擇�卡�夜�吃得�⾜⼜健���下��３種

�重�的�是⼀�來想想�「我為什��吃�夜不可��」

對吃��⼦裡的每⼀⼝�物都�所�覺��容易先�下來哦�

營養專欄
義大減重中心陪你從心減重
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