
洪泰雄老師

洪泰雄老師在解說「代謝減肥」的秘訣
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已不再⽀援「Adobe Flash Player」

 

這是什麼？

相簿適用IE6, IE7, FireFox, Safari
IE8請開啟「相容性檢視」瀏覽
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【健康講座】代謝平衡 健康瘦身

  「世界，為什麼是現在這樣子」導讀講座

  我的臍帶沒打結－陳妍希創作個展

【健康講座】代謝平衡 健康瘦身

本校衛保組於7月27日（三）上午10點，邀請台大註冊組
洪泰雄主任，於護理館4樓418室舉行演講。洪泰雄老師
演講的題目是「代謝平衡，健康瘦身」。洪泰雄老師曾在4
個月內減重17公斤，不靠藥物也沒有刻意節食，4個月內
體重從84公斤降到67公斤。他的減肥方法引起了媒體的
注意，爭相報導。洪老師當天也與大家分享，他靠著先吃

蛋白質的代謝平衡減肥法。

洪泰雄老師表示「代謝減肥」是利用「代謝平衡」的方

式，達到「身體健康」的目的，瘦身只是邊際效應。而

「代謝減肥」的第一階段是先進行「身體準備期」，先以2
天的時間來做身體大掃除，透過蔬果餐來清理腸胃，將累積的脂肪與毒素清除。他說方法這是1天內選擇1
種水果或蔬菜做為當天三餐的內容，而且絕對不吃蛋白質食物與零食。

接下來第二階段是嚴格遵守代謝平衡守則，口訣是「35921」。「3」是1天只吃3餐，先吃蛋白質，再吃蔬
菜，最後吃水果，每餐用餐時間不要超過60分鐘；「5」是指餐與餐之間間隔5小時，其間不可進食他物；
「9」是指晚上9時前吃完晚餐，不可吃宵夜；「2」是每天最少喝2000cc的水；「1」是每天早餐1顆蘋果。

洪泰雄老師說，他的「代謝減肥」關鍵是餐餐都要有蛋白

質，先吃蛋白質目的在於啟動消化酵素，而且每餐蛋白質

與蔬果比率設定為，蛋白質占4成、蔬菜水果占6成。洪老
師說甩肉成功，擺脫了鮪魚肚後，糾纏已久的慢性病也自

然消失了，身體變得更健康。

洪老師的演講，聽者眾多，座無虛席。大家對於洪老師的

「代謝減肥」秘訣傳授，專心聽講，勤做筆記。但是當被

問到，對於自己要利用「代謝減肥」力行減重的信心時，

許多人笑而不答，或對自己是否可達目標，信心不足。洪

老師還是強調，利用「代謝平衡」來瘦身，目的是為了讓

身體健康。洪老師希望能與大家分享他成功的經驗。
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