
堅果�（��味）�核桃��仁果��果�

⾼纖�物�各種顏⾊的��和⽔果

�穀���⿊������仁�鷹�⾖�

每天「�暢」減少���法�覺的「發�」

義⼤減重中⼼���BMI>37�上的⺠眾除了�合⼿�來減重�減重效果�維�更

是����⽣活�慣�BMI介於27〜37之間�⾄�位健��但⾃覺想減重的⺠

眾���並不健�「是否天天�便」可����是否定的�宿便太�容易讓�⼦

�產⽣�⾼的���⼒�因�天天「�暢」就是在家可���的健����

�疫��代４⼤�物幫��「���」

要送就送最好的！
哪些食物讓媽媽們瘦得健康、「腸腸」久久？

義⼤減重中⼼

��是⼈�的�２個⼤��� 70% 的免疫細�都和��健�息息相
關�不僅由�爾�影響���作���中的�相�會���⾛神經�⽪

�������各⾃形成「軸線」��演重�的⾓⾊�

�年的⺟���可�⼿作蛋�

給��的健�⼤禮�⼿作⾼纖碎堅果戚�蛋�

每�想吃蛋��祝⼜怕��其實⾃⼰動⼿做��

��的⼼意⼜�減輕負�喔�推�⼤家製作⼝�

��的戚�蛋��整��量當��扎實的蛋�更

��

暖心禮物

營養專欄 義大減重中心陪你從心減重
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