
BMI又增加亮紅燈了，找回健康，健康減重，不外乎從正確的「生活

習慣」以及「飲食習慣」做起。 
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生
活
習
慣 

早睡早起身體好（睡足 8小時） 

天天運動精神好（累積 30分鐘） 

保持愉快心情好（不以吃來獎勵） 

飲
食
習
慣 

三餐定時定量均衡飲食無消夜 

細嚼慢嚥 8分飽餐後立即刷牙 

拒油炸少調味多蔬果健康吃 

喝足水改變順序先湯再菜後主食 
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