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蛋白質至少要占一半以上，

蔬果次之，而澱粉有吃就好
 

蛋白質是術後最重要食物種類，
可增進傷口癒合及預防因減重帶來的掉髮問題。

每天至少需攝取60克的蛋白質，
例如：1盎司的肉（雞，火雞，魚，牛肉或豬
肉），1盎司低脂奶酪，2湯匙花生醬，

雞蛋1個，低脂奶酪杯。

 

盡可能少量多餐
 

少吃多餐將有助於防止您的胃漲得太快，
並且加速你的新陳代謝。

 

吃東西都提醒自己

至少要咬20~30下以上
 

你至少花30分鐘進食，防止暴飲暴食。
放慢進食，咀嚼透食物，
當你感到飽足時即停止進食。
避免在以下的地點進食，

櫃檯或櫥櫃旁，在冰箱前，在電視或電腦前。

 
將食物盡可能分成小份

或是購買較小份量的食物
 

減重手術後，病人進食量會大量減少，
病人需要調整飲食習慣，
拋棄之前大量進食的習慣，
使用較小的碗或盤子裝填食物，

或較小的勺子進食。
 

 

每天服用適當的維生素

/礦物質補充劑
 

多種維生素和檸檬酸鈣補充劑、
額外維生素B12、維生素D，和鐵劑。

 
 

 

 避免高熱量飲食

並補充足夠的水分
 

每天至少需飲用2000毫升不含咖啡因，
無熱量，和非碳酸的飲料，
盡量避免飲酒，含酒精食物
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減重術後長期飲食範例
(請諮詢專業營養師後再決定術後多久可進食)

減重手術術前及術後的飲食計畫 減重手術術後的維他命及礦物質補充
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