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《营养博士教你管好脂肪瘦得久》

内容概要

《营养博士教你管好脂肪瘦得久》内容简介：减肥已成为全世界、全民的共同话题。但是一般人减肥
的动机，多是为了外表的美观而忽略了[肥胖]其实对人体健康有更大的影响。为了满足大众不想运动
、又想快速减重的懒人需求，市面上也出现许多原理不明的减重方法，各个都号称拥有神奇瘦身效果
，在此情形下，大众的健康便面临重大的威胁。《营养博士教你管好脂肪瘦得久》作者谢明哲教授，
研究营养学多年，积极倡导健康来减重、减重为健康的概念，并首次针对一般大众读者，以最浅显易
懂的说明方式，让读者从基础开始了解肥胖形成的原因，再进入以营养饮食控制脂肪生成，搭配瘦得
久的减重运动与生活习惯。
为什么营养博士可以让你健康瘦得久观念导入，减重可以很轻松！
营养博士教你对抗减重的3大障碍，拒绝盲目减肥。
控制饮食，减重可以好享受！营养博士的7大饮食关键，教你聪明饮食控制体脂肪。
运动辅助，减重可以更健康！营养博士的12招减重运动，随时都能做、随时都能瘦。
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作者简介

任教于台北医学大学的谢明哲教授，钻研营养学教学与研究多年，教学认真，深受学生爱戴，所研究
的专业领域多为抗氧化营养素与慢性病、特殊营养素与脂质代谢、健康食品之功能性评估等相关主题
。教学研究之余亦活跃于食品营养界，对于现代人的肥胖议题有相当深入的研究。讲演时常深入浅出
将营养学带入饮食生活中，易懂且可活用。

    著有《营养博士教你自然排毒最健康》《营养博士教你保健食品这样吃最健康》《营养博士教你管
好脂肪瘦得久》《保健营养学》《吃的营养学观》、校订作品有《保健食品活用事典》《食品·化妆
品危险度大调查》《药品·药妆危险度大调查》等。
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书籍目录

前言  每个人都需要控制体重  为什么要控制体重？  不可不知的肥胖危机？  教你健康减重的肥胖研究
学会  健康是一切的基础Chapter 1  体重数字会说话  肥胖，正残害你的身体  没有天生的胖子  检测你的
肥胖指数Chapter 2  赶走肥胖脂肪一定瘦  你就是这样变胖的！  影响肥胖度的人体名词  营养博士的三
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枣·辅酵素010·膳食纤维·螺旋藻  减重代餐健康吃Chapter 4  拒当溜溜球，养成瘦得久的减重习惯  30
道低于500卡的减重轻食谱  瘦得久的运动原则  营养博士推荐的瘦得久运动  各族群的瘦身重点Chapter
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章节摘录

　　糖尿病、高血压人口用药造成健保财务压力糖尿病与肥胖有密切关系，肥胖者的脂肪细胞比正常
人大，使得脂肪细胞上方的胰岛素受体密度变小，对胰岛素的敏感性降低，血糖容易升高，长期下来
便会引起糖尿病。而根据台湾健康局“2006第二型糖尿病照护指引”调查显示，目前台湾20～79岁人
口的糖尿病盛行率为58％，年纪愈大盛行率愈高。台大医院内科部估计目前台湾的糖尿病人口逼近100
万人，约占台湾总人口4％。换言之，一个地方的肥胖者愈多，罹患糖尿病的人口就会愈多，由于糖
尿病是慢性病，需要依赖药物长期控制，因而会造成地方健保的财务压力。肥胖者的血管容易堆积脂
肪，而血管又易被脂肪包围，导致血流阻力变大，不仅血管不易畅通，血管壁的弹性也变差，最后便
形成高血压，须用约物来控制。根据台湾健保局的统计，2006年前往医院高血压门诊治疗的患者约
有180万人，用掉106亿元的降血压药，昂贵用药处万率超过六成，但血压控制率却只有四成，也就是
说用药虽贵，改善成效却不彰，不仅患者本身痛苫，也加重了政府的负担。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《营养博士教你管好脂肪瘦得久》：　　吃对了就会瘦，减肥一次就够。　　为什么你可以快速
瘦却不能健康瘦得久?　　推广营养减重多年的谢哲明教授，破解你从不知道的减肥迷思、掌握正确饮
食关键，健康减重不是梦。拒绝肥胖，控制脂肪的7大饮食关键。

Page 6



《营养博士教你管好脂肪瘦得久》

精彩短评

1、不错的减肥书
2、嗯，有些东西写得蛮好的，能了解到脂肪的一些知识，但是不是非常有用
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