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超夯超夯 168168 斷食 斷食 

營養師告訴你營養師告訴你

怎麼吃才健康怎麼吃才健康
整理／洪詩茵 資料來源／采實文化《Sunny
營養師的 168 斷食瘦身餐盤：媽媽、阿嬤親身
實證！ 6 大類食物 ×95 道家常料理，不挨餓
的超強必瘦攻略》

你
聽

過

１

６

８

斷

食

嗎
？
你
也
是
１
６
８

斷
食
的
奉
行
者
嗎
？
這
幾
年

來
，
１
６
８
斷
食
在
國
內

蔚
為
風
潮
，
因
為
邏
輯
簡

單
、
容
易
執
行
，
掀
起
一
股

１
６
８
斷
食
「
瘋
」
潮
。

然
而
，
１
６
８
斷
食
真
的

這
麼
簡
單
，
只
要
遵
守
「
禁

食
十
六
個
小
時
、
進
食
八
小

時
」
的
原
則
就
能
成
功
瘦
身

嗎
？
營
養
師S

u
n
n
y

提
醒
，

小
心
瘦
身
不
成
反
傷
身
！

  

就
讀
營
養
科
系
的
營
養
師

S
u
n
n
y

，
為
了
打
拼
事
業
體

重
與
健
康
失
衡
，
畢
業
十
五

年
後
才
下
決
心
考
取
營
養
師

證
照
，
試
過
低
醣
、
生
酮
、

間
歇
斷
食
等
各
種
瘦
身
法
，

他
深
知
減
肥
不
是
一
天
兩
天

的
事
，
好
好
吃
、
能
夠
持
續

才
是
重
點
。
他
將
「
１
６
８

斷
食
法
」
搭
配
上
「
瘦
身
餐

盤
」
，
帶
入
他
們
家
的
日
常
，

不
僅
吃
得
飽
足
又
均
衡
，
連

他
的
媽
媽
、
阿
嬤
也
成
功
瘦

身
。
且
看
看S

u
n
n
y

營
養
師
分
享
，

如
何
才
能
善
用
「
１
６
８
斷
食
法
」
，

瘦
得
健
康
又
營
養
。

什
麼
是
「
１
６
８
斷
食
法
」
？

	

近
幾
年
相
當
流
行
的
「
間
歇
性

斷

食

」(In
te

rm
itte

n
t F

a
s
tin

g

，

IF
)

，
主
要
分
成
整
日
斷
食
以
及
限
制

進
食
的
時
間
，
比
較
常
見
的
就
是
把
進

食
時
間
限
制
在
一
天
當
中
的
某
個
時

段
，
而
其
中
的
「
１
６
８
間
歇
性
斷

食
」
，
對
於
一
般
人
而
言
不
僅
較
易
達

成
，
也
頗
具
效
果
，
所
以
深
受
歡
迎
，

不
過
「
１
６
８
」
這
個
數
字
是
什
麼
意

思
呢
？

	

「
１
６
８
斷
食
」
指
的
是
一
天

二
十
四
小
時
，
十
六
個
小
時
不
吃
東

西
，
控
制
在
八
小
時
內
進
食
。
假
設
早

上
九
點
吃
了
第
一
餐
，
那
麼
到
了
下
午

五
點
過
後
，
就
不
能
再
吃
任
何
東
西

了
。

間
歇
性
斷
食
，
能
帶
來
強
大
的

瘦
身
效
果
？

	

要
解
釋
間
歇
性
斷
食
如
何
達
到
減
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重
的
原
理
，
其
實
要
先
講
到
身
體
內
的
賀

爾
蒙
變
化
。
我
們
體
內
的
賀
爾
蒙
包
含
了

生
長
激
素
、
瘦
素
、
胰
島
素
等
，
其
中
胰

島
素
就
在
這
裡
扮
演
重
要
的
角
色
。

	

一
般
來
說
，
我
們
在
進
食
時
，
碳
水
化
合

物
會
使
體
內
的
血
糖
升
高
，
這
時
候
身
體

會
通
知
胰
臟
的b

e
ta

細
胞
分
泌
胰
島
素
。

胰
島
素
會
進
行
作
用
，
使
我
們
血
液
中
的

葡
萄
糖
進
入
到
細
胞
裡
面
運
作
，
所
以
血

糖
就
會
降
下
來
。

	

胰
島
素
也
是
一
種
合
成
賀
爾
蒙
，
會
促
使

脂
肪
合
成
，
抑
制
脂
肪
燃
燒
。
間
歇
性
斷

食
就
是
利
用
這
個
原
理
，
讓
胰
島
素
濃
度

維
持
在
穩
定
的
低
點
，
減
少
脂
肪
的
合
成
，

並
且
增
加
體
內
燃
燒
脂
肪
的
機
會
。
不
過
，

目
前
有
些
研
究
對
於
這
個
「
胰
島
素
假
說
」

仍
有
存
疑
，
既
然
是
「
假
說
」
就
代
表
證

據
還
不
夠
完
全
，
所
以
也
可
能
會
在
某
一

天
被
推
翻
，
不
過
這
也
是
因
為
科
學
會
不

斷
進
步
，
因
此
隨
時
都
要
繼
續
吸
收
新
知
。

	
S

u
n
n
y

營
養
師
認
為
想
要
利
用
間
歇
性

斷
食
達
到
瘦
身
效
果
，
並
不
是
單
純
改
變

進
食
時
間
而
已
，
進
食
的
內
容
也
是
一
大

關
鍵
。
如
果
在
可
以
進
食
的
八
小
時
中
暴

飲
暴
食
，
攝
取
過
量
的
碳
水
化
合
物
或
是

油
脂
，
仍
會
大
大
影
響
瘦
身
效
果
。
斷
食

只
是
一
種
輔
助
技
巧
，
真
正
的
關
鍵
還
是

在
於
飲
食
內
容
。

間
歇
性
斷
食
，
可
促
進
身
體
健
康
？

	

根
據
二○

一
九
年
《
新
英
格
蘭
醫
學
雜

誌
》
（T

h
e
 N

e
w

 E
n
g
la

n
d
 J

o
u
rn

a
l o

f 

M
e
d
ic

in
e

）
的
研
究
結
果
顯
示
，
間
歇
性

斷
食
對
於
減
重
、
抗
氧
化
、
控
制
血
糖
都

有
正
面
幫
助
。

  

人
體
利
用
的
能
量
來
源
為
葡
萄
糖
以
及
脂

肪
酸
，
進
食
後
葡
萄
糖
在
體
內
產
生
能
量
，

脂
肪
則
代
謝
成
三
酸
甘
油
酯
儲
存
在
脂
肪

組
織
中
。
在
我
們
斷
食
八
至
十
二
小
時
後
，

體
內
的
肝
醣
消
耗
完
畢
，
就
會
利
用
脂
肪

當
作
能
量
來
源
，
而
三
酸
甘
油
酯
會
代
謝

成
脂
肪
酸
以
及
甘
油
，
脂
肪
酸
在
肝
臟
產

生
酮
體
，
供
人
體
利
用
。
最
主
要
的
原
因

是
體
內
酮
體
量
升
高
，
這
也
成
為
體
內
細

胞
重
啟
的
一
種
訊
號
，
能
讓
體
內
產
生
抗

氧
化
、
抗
發
炎
、
清
除
或
修
復
受
損
細
胞

等
作
用
，
這
也
是
我
們
認
為
斷
食
能
夠
促

間歇性斷食法 執行方式 舉例

1410 間歇性斷食
14 小時不吃東西，

10 小時內吃東西。

早上 9 點吃第一餐，晚上 7 點過

後不再進食。

168 間歇性斷食
16 小時不吃東西，

8 小時內吃東西。

早上 9 點吃第一餐，下午 5 點過

後不再進食。

186 間歇性斷食
18 小時不吃東西，

6 小時內吃東西。

早上 9 點吃第一餐，下午 3 點過

後不再進食。

204 間歇性斷食
20小時不吃東西，

4 小時內吃東西。

早上 9 點吃第一餐，下午 1 點過

後不再進食。

52 間歇性斷食
一週七天，其中兩

天只吃 500kcal。

星期一、星期四整天分別只吃

500kcal，其他天維持正常飲食。

隔日斷食法
採取一天進食，一

天斷食。

星期一正常飲食、星期二完全禁

食、星期三正常飲食，以此類推。

常見的「間歇性斷食法」
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進
健
康
的
原
因
。

要
如
何
開
始
執
行
「
間
歇
性
斷
食
」？

  
任
何
飲
食
要
執
行
前
都
需
要
循
序
漸
進
，

不
要
過
於
激
烈
，
間
歇
性
斷
食
也
是
如
此
。

斷
食
時
間
越
長
，
難
度
就
越
高
，
且
容
易
缺

乏
足
夠
營
養
。
所
以
我
會
建
議
從
「
１
６
８

間
歇
性
斷
食
」
開
始
嘗
試
。
只
要
將
早
餐

晚
點
吃
、
晚
餐
早
點
吃
，
就
能
夠
達
成
條

件
，
比
較
容
易
執
行
。

  

如
果
覺
得
「
１
６
８
間
歇
性
斷
食
」
執
行

起
來
也
有
難
度
，
就
再
放
寬
從
１
４
１
０

（
十
小
時
內
進
食
）
或
１
２
１
２
（
十
二

小
時
內
進
食
）
開
始
，
再
慢
慢
循
序
漸
進
。

總
之
，
就
是
不
要
給
自
己
太
大
的
壓
力
，

因
為
我
們
追
求
的
是
一
種
能
夠
長
期
執
行

的
飲
食
方
式
，
如
果
這
樣
的
飲
食
法
讓
你

餓
得
很
難
受
，
或
是
沒
辦
法
配
合
生
活
作

息
，
那
也
不
需
要
勉
強
執
行
，
這
代
表
這

樣
的
飲
食
方
式
並
不
適
合
你
。

享
受
「
間
歇
性
斷
食
」
帶
來
的
好
處

	

間
歇
性
斷
食
如
果
執
行
方
向
正
確
，
就

能
達
到
瘦
身
、
控
制
血
糖
的
效
果
。

１
、
可
避
免
攝
取
過
多
熱
量

	

我
們
在
日
常
生
活
中
非
常
容
易
取
得
食

物
，
一
不
小
心
就
會
不
停
進
食
。

其
實
有
時
候
並
不
是
真
的
肚
子

餓
了
，
只
是
嘴
饞
想
要
咀
嚼
，

就
不
小
心
吃
下
一
堆
東
西
。
透

過
斷
食
，
可
以
幫
助
我
們
分
辨

身
體
的
訊
號
，
了
解
是
否
真
的

有
熱
量
的
需
求
，
進
一
步
控
制

進
食
。

   

當
把
進
食
時
間
限
制
在
八
小

時
之
內
，
一
次
能
吃
的
東
西
有

限
，
比
較
容
易
產
生
熱
量
赤
字
，

不
會
隨
時
想
吃
就
吃
，
造
成
熱

量
過
剩
，
影
響
瘦
身
效
果
。

２
、
能
改
善
血
糖
，
但
是
無
法
逆
轉
糖
尿

病

   

有
些
研
究
顯
示
，
間
歇
性
斷
食
可
以
逆
轉

糖
尿
病
前
期
的
情
況
，
並
且
改
善
第
二
型

糖
尿
病
患
者
的
胰
島
素
敏
感
性
，
但
是
對

於
糖
尿
病
則
無
法
逆
轉
。

避
開
誤
區
，
執
行
「
間
歇
性
斷
食
」

你
要
注
意
的
事

   

很
多
人
執
行
「
間
歇
性
斷
食
」
一
下
子
就

失
敗
了
，
或
是
無
法
長
久
、
瘦
不
下
來
。

很
多
時
候
，
其
實
是
因
為
方
法
錯
了
，
請

避
免
以
下
三
種
常
見
失
敗
情
況
。

１
、
必
需
度
過
適
應
期

   

剛
開
始
執
行
的
時
候
，
一
定
都
會
經
歷
忽

然
改
變
進
食
習
慣
而
產
生
的
飢
餓
感
，
甚

至
產
生
易
怒
、
焦
躁
、
注
意
力
無
法
集
中

等
情
形
。
但
在
一
段
時
間
適
應
後
，
就
能

獲
得
改
善
。
如
果
不
適
感
過
於
嚴
重
，
請

先
放
寬
斷
食
時
間
限
制
，
再
循
序
執
行
。

２
、
避
免
報
復
性
進
食

	

執
行
間
歇
性
斷
食
的
時
候
，
有
些
人
會
跳

過
早
餐
不
吃
，
忍
受
飢
餓
感
一
直
到
中
餐
，

Sunny 營養師的小教室

注意！
這些人不適合進行斷食
基本上健康的成年人才能進

行間歇性斷食，以下族群不宜貿然進行。

1. 發育中的青少年：發育階段的青少年，攝取均 

	 衡營養與熱量相當重要。

2. 哺乳或懷孕中的孕婦：身體此時需要完整的營 

	 養，不宜進行斷食。

3. 飲食失調者：暴食症或是厭食症患者，不宜進 

	 行。

4. 慢性病患者：高血壓、糖尿病、心臟病等慢性 

	 病患者不宜進行斷食。

  尤其是糖尿病患者要特別注意，如有低血糖會

有即刻性危險，千萬不能大意，執行前需要尋求

專業人士的建議。



健康學苑 RICH Health

49 2021 NOV RICH 達人

於
是
可
以
進
食
的
時
間
一
到
，
就
開
始
大

吃
大
喝
。
然
而
，
這
樣
報
復
性
進
食
反
而

會
讓
你
吃
下
比
平
常
更
多
的
熱
量
。
根
據

熱
量
平
衡
原
理
，
這
樣
子
不
但
瘦
不
下
來
，

反
而
還
可
能
會
變
得
更
胖
。

３
、
避
免
攝
取
過
少
熱
量
與
營
養
素

	

當
限
制
進
食
時
間
後
，
若
不
注
意
營
養

攝
取
，
只
吃
自
己
愛
吃
的
，
或
是
吃
的
量

太
少
，
容
易
造
成
營
養
缺
乏
。
長
期
下
來
，

還
有
可
能
造
成
身
體
代
謝
問
題
，
影
響
內

分
泌
、
經
期
紊
亂
、
失
眠
，
甚
至
還
會
有

肌
肉
流
失
等
現
象
。
所
以
就
算
執
行
斷
食
，

仍
必
需
注
意
均
衡
飲
食
，
攝
取
六
大
類
食

物
，
包
括
全
穀
雜
糧
類
、
豆
蛋
魚
肉
類
、

蔬
菜
類
、
水
果
類
、
油
脂
與
堅
果
種
子
類
，

還
有
乳
品
類
。
根
據
每
日
所
需
分
量
，
平

均
分
配
在
可
以
進
食
的
時
間
內
均
衡
攝
取
。

除
了
遵
守
進
食
的
時
間
，
吃
的
內
容
其
實

更
為
重
要
喔
。

	

要
記
住
，
「
間
歇
性
斷
食
」

是
斷
食
，
而
非
禁
食
，
在
可

以
進
食
的
區
間
，
就
好
好
吃

東
西
吧
！

六
大
類
食
物
這
樣
吃
，

才
會
健
康
瘦

	
很
多
人
常
會
問S

u
n
n
y

營

養
師
各
式
各
樣
關
於
「
吃
」

的
問
題
，
像
是
減
重
時
可
以

吃
米
飯
嗎
？
斷
食
時
可
以
吃

水
果
嗎
？
睡
覺
前
喝
一
杯
牛

奶
會
不
會
變
胖
？
有
糖
尿
病

的
人
可
以
吃
木
瓜
嗎
？
食
物

種
類
非
常
多
，
可
能
永
遠
回

答
不
完
，
所
以
通
常S

u
n
n
y

營
養
師
都
會

請
他
們
先
想
一
想
關
於
「
分
量
」
的
問
題
。

控
制
六
大
類
食
物
分
量
，
是
瘦
身
關

鍵

	

如
果
你
一
天
所
需
的
熱
量
是
一
千
二
百

卡
，
白
天
已
經
攝
取
足
夠
的
熱
量
，
那
麼

睡
前
喝
一
杯
二
百
卡
的
牛
奶
，
你
覺
得
會

變
胖
嗎
？
如
果
你
今
天
只
吃
了
一
千
大
卡
，

再
喝
二
百
大
卡
的
牛
奶
，
情
況
與
前
者
是

否
相
同
呢
？
我
想
答
案
呼
之
欲
出
了
。
在

減
重
期
間
，
除
了
選
擇
食
物
種
類
以
外
，

控
制
食
物
的
分
量
更
是
關
鍵
。

	

很
多
人
也
許
曾
經
試
過
單
一
食
物
減
肥

法
，
三
餐
只
吃
蘋
果
或
是
沙
拉
餐
、
水
煮

餐
，
但
往
往
無
法
長
久
維
持
，
終
將
走
向

失
敗
。
其
實
減
肥
也
可
以
天
天
享
用
色
香

味
俱
全
的
料
理
，
融
入
生
活
中
的
飲
食
，

才
能
健
康
長
久
。

  

根
據
衛
福
部
國
民
健
康
署
的
「
每
日
飲
食

指
南
」
，
將
食
物
分
成
六
大
類
，
攝
取
這

六
大
類
食
物
就
是
所
謂
的
「
均
衡
飲
食
」
，

S
u
n
n
y

營
養
師
所
執
行
的
１
６
８
斷
食

法
，
在
進
食
的
八
小
時
內
，
會
以
均
衡
飲

食
為
主
。
接
下
來
就
帶
大
家
認
識
六
大
類

資料來源：衛福部
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食
物
，
以
及
需
攝
取
多
少
的
分
量
才
能
達
到

瘦
身
的
效
果
。

利
用
圓
盤
，
快
速
掌
握
分
量
比
例

  

以
營
養
學
的
角
度
，
大
多
是
用
手
掌
、
拳

頭
大
小
來
計
算
營
養
素
的
分
量
，
不
過
依
照

S
u
n
n
y

營
養
師
的
經
驗
，
很
多
人
還
是
會

記
不
住
，
所
以
接
下
來
要
教
大
家
一
個
更
簡

易
的
方
式
，
就
是
利
用
家
中
的
圓
盤
進
行
飲

食
分
量
控
制
。

梯
形
排
列
法
，
打
造
瘦
身
餐
盤

	

我
們
可
以
利
用
家
中
的
圓
盤
（
直
徑
約

二
十
五
公
分
）
分
成
三
等
分
，
快
速
的
口
訣

記
法
為
「
菜
、
肉
、
飯
」
，
菜
為
各
種
蔬
菜

類
，
肉
代
表
蛋
白
質
，
飯
代
表
各
式
全
穀
雜

糧
類
。

	

而
菜
、
肉
、
飯
的
分
量
比
例
要
如
何
掌
握

呢
？
主
要
以
「
梯
形
」
來
盛
盤
排
列
，
分
量

最
少
的
是
飯
，
肉
類
次
之
，
分
量
最
多
的
是

菜
。
這
就
是S

u
n
n
y

營
養
師
家
的
飲
食
方

法
，
在
早
上
十
點
與
晚
上
六
點
的
主
餐
時

間
，
都
會
吃
這
樣
滿
滿
的
一
盤
，
營
養
均
衡

且
具
飽
足
感
。

一
、
菜
（
蔬
菜
類
）

  

蔬
菜
類
的
分
量
占
餐
盤
最
大
面
積
。
我
們

家
因
為
人
比
較
多
，
每
餐
會
準
備
至
少
三
道

蔬
菜
，
至
少
包
含
一
道
深
色
葉
菜
類
，
搭
配

兩
道
不
同
顏
色
的
蔬
菜
。
如
果
是
想
要
快
速

料
理
，
也
可
以
將
三
～
五
種
蔬
菜
一
起
拌

炒
，
更
為
省
時
。

	

以
營
養
學
來
看
，
每
人
每
餐
要
攝
取
二
～

三
份
蔬
菜
（
約
二
～
三
個
拳
頭
大
小
的
體

積
）
。
蔬
菜
一
份
的
量
為
生
重
一
百
克
，
但

是
不
同
種
類
的
蔬
菜
其
膨
縮
率
差
別
蠻
大

的
，
所
以
煮
熟
後
的
體
積
也
會
有
所
差
別
，

像
是
花
椰
菜
膨
縮
率
比
較
低
，
但
葉
菜
類
的

膨
縮
率
比
較
高
，
原
本
生
重
兩
碗
的
體
積
，

但
是
煮
熟
後
可
能
只
有
半
碗
大
而
已
。
不
過

蔬
菜
屬
於
低
熱
量
高
纖
維
食
材
，
所
以
吃
多

點
比
較
沒
有
關
係
。

二
、
肉
（
蛋
白
質
）

  

蛋
白
質
的
分
量
次
之
，
擺
放
在
圓
盤
的
中

間
，
可
以
準
備
二
～
三
種
不
同
的
食
材
種

類
，
攝
取
不
同
的
營
養
素
。
盡
可
能
以
植
物

性
蛋
白
搭
配
動
物
性
蛋
白
，
像
是
豆
腐
＋
鮭

魚
，
或
是
毛
豆
＋
雞
肉
的
方
式
。
如
果
為
素

食
者
可
以
植
物
性
蛋
白
為
主
時
，
食
用
的
分

量
可
增
加
到
與
蔬
菜
的
體
積
相
同
。

	

蛋
白
質
的
部
分
，
比
較
容
易
因
為
選
擇
的

食
材
不
同
，
造
成
較
大
的
熱
量
差
異
。
像
是

三
層
肉
的
油
脂
含
量
高
，
雖
然
是
同
樣
的
分

量
，
但
會
比
其
他
食
材
多
出
近
二
百
卡
的
熱

1. 飯（全穀雜糧類）：約半碗飯

2. 肉（蛋白質）：植物性蛋白＋動物性蛋白

3. 菜（蔬菜類）：搭配不同顏色的蔬菜

	 利用家中圓盤，打造梯形排列法，用此圖像
加上「菜肉飯」的口訣記憶，就不易忘記喔！

Sunny 營養師的小教室

減醣料理餐盤
梯形餐盤裡，蔬菜最多，蛋

白質次之，碳水化合物最少，減少了碳水化合物

的分量，吃充足的蔬菜與蛋白質，同樣符合減醣

飲食的吃法。排列料理時，鋪平即可，切勿堆疊

過高，以免造成過量。
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量
，
必
需
以
低
脂
肉
為
主
。

三
、
飯
（
全
穀
雜
糧
類
）

	

全
穀
雜
糧
類
在
餐
盤
裡
占
的
分
量
最
少
，

大
約
是
半
碗
飯
（
營
養
學
來
說
一
份
為
四
分

之
一
碗
飯
，
半
碗
為
二
份
）
。
如
果
想
精
準

測
量
，
生
米
為
二○

公
克
，
或
是
白
飯
約
為

五○

公
克
，
因
為
白
米
經
烹
煮
會
吸
水
，
需

考
慮
膨
縮
率
。

	

如
果
今
天
不
想
吃
米
飯
，
想
吃
其
他
澱
粉

類
，
像
是
蘿
蔔
糕
、
芋
頭
、
地
瓜
等
，
是
可

以
的
嗎
？
可
以
的
，
只
要
減
少
米
飯
的
分
量

即
可
，
不
能
吃
了
半
碗
飯
，
又
「
額
外
」
的

多
吃
幾
片
蘿
蔔
糕
，
那
就
表
示
超
量
了
！

適
量
水
果
、
堅
果
、
乳
品
，
補
足
營

養
，
增
加
飽
足
感

	
S

u
n
n
y

營
養
師
家
的
餐
盤
會
以
上
述
的

三
大
類
營
養
素
組
成
，
並
且
在
早
上
十
點

與
晚
上
六
點
隨
餐
加
上
一
份
水
果
、
半
份
堅

果
，
下
午
兩
點
喝
一
杯
乳
飲
，
可
以
增
加
飽

足
感
，
以
及
滿
足
口
慾
與
口
感
。

	

不
過
要
特
別
提
醒
，
水
果
與
堅
果
很
容
易

掉
入
「
健
康
」
的
陷
阱
，
它
們
的
確
是
好
食

物
，
但
糖
分
與
熱
量
都
偏
高
，
一
不
小
心
就

會
過
量
，
所
以
請
記
住
分
量
控
制
，
水
果
一

天
兩
份
，
堅
果
一
天
一
份
。

作者：Sunny 營養師（黃君聖）

	 畢業於文化大學食品營養系，擁有台灣營養師、美國 ACE-CPT 國際私人

教練雙證照。當營養師前，為潮流服飾店老闆，長期作息不正常，體悟健康的

重要，重新拾起營養專業，希望可以幫助更多人建立正確觀念。成為營養師

後，最先幫助的對象就是自己的媽媽和阿嬤，用健康且容易執行的方式，幫

助她們成功瘦身，並將營養學實踐於家庭日常中。常在社群媒體 Youtube、

Facebook、Instagram 分享專業有趣的營養知識，獲得廣大的迴響。

著作：《Sunny 營養師的 168 斷食瘦身餐盤：媽媽、阿嬤親身實證！ 6 大類

食物 × 95 道家常料理，不挨餓的超強必瘦攻略【隨書附贈：可剪裁「食物分

量表」】》

Sunny 營養師的小教室

「一份」指的是多少？
1. 乳品一天一份，一份大約

是 240ml。

2. 如圖是一份火龍果、一份腰果的分量。


