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減重營養⼩知識 
 

攝入熱量低於每天消耗的熱量，就可以達到瘦⾝的效果，因此⺠眾嘗試⼤幅
減低每天的熱量攝取，甚⾄以節食⽅式，促使⾝體消耗體脂肪，達到瘦⾝效果！ 
⼈類24⼩時都在消耗熱量，在沒有任何活動狀態下，還是需要消耗能量以維

持呼吸與⼼臟等基本⽣理功能，⽽維持器官運作所需最低限度的熱量就是基礎代
謝率，再加上每天的活動，例如：上班走動、運動，還有消化代謝食物所需要的
熱量，這就是我們整天所需要的熱量，在這三種熱量需求中，基礎代謝率是影響
整天所需熱量的關鍵，⽽肌⾁是⼈體主要的組成組織，會⼤幅的影響基礎代謝

率，所以維持肌⾁量能夠幫助維持基礎代謝率！ 

TDEE = BMR + TEA + TEF
總熱量消耗 = 基礎代謝＋運動消耗＋產熱消耗

（如：體脂肪、肝醣以及非常少量的蛋⽩質，來維持熱量需求，因此可以達到減 
肥的效果。） 

           當每天攝取的總熱量等於消耗的熱量時，就可以維持體重，若攝取低於整
⽇所需要的熱量，⾝體會消耗本⾝儲存的能量，如：體脂、肝醣以及非常少量的

蛋⽩質，來維持熱量需求，因此可以達到減肥的效果。             

            ⼩叮嚀：減肥千萬不要操之過急，適度的減少熱量為最好的⽅式，攝取的
熱量建議要⾼於基礎代謝率。飲食⽅⾯，選擇全榖雜糧類取代精製澱粉，攝取⾜
夠的蔬菜及⽔果，選擇低脂的⾖⿂蛋⾁類，避免⾼油、⾼鈉或⾼糖的飲食，配合

⾜夠的運動量，健康減重不傷⾝。 

熱量




















