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前言

　　產品試閱　　自序　　肥胖造成睡眠呼吸中止症　　多年來我一直有打鼾的毛病，在早上十至十
一點之間常感到精神不濟，加上工作繁忙，遑論有休息時間。
我的體力逐漸走下坡，尤其在開會時常有昏昏欲睡的感覺，內心非常的焦慮不安，不過因為有遺傳性
的高血壓，平時靠服藥控制，因而便以為精神不振是由於藥物的影響。
直到一直很關心我的姊姊從新加坡寄了一封有關「呼吸中止症候群」的文章給我，在仔細研讀後，我
才開始懷疑自己是否也患有這項疾病。
於是，我決定去做檢查，以解心中的疑惑和不安。
　　後來，我到大型教學醫院就診，院方安排我進行睡眠多項生理檢查，經過一整晚的記錄，包含腦
電圖 (EEG ) 、肌電圖 (EMG ) 及眼電圖 (EOG ) 以區辨睡眠分期 (sleep stage ) ，同時也包括打軒聲、心
跳、呼吸氣流、胸腹起伏、血氧、體姿、腿部肌電圖等訊號的記錄，以偵測伴隨睡眠發生的呼吸、肢
體抽動或其他障礙等檢查，確診是「重度阻塞性睡眠呼吸中止症」，當下著實重創了我人生的自信心
，極大的挫折感油然而生。
　　因此在回診後即聽從醫師建議，配戴「持續性正壓呼吸輔助器」 (CPAP ，也稱「睡眠呼吸輔助器
」），但經過一晚的穿戴後，我實在無法適應，所以也就捨棄了這個方法。
之後，我還嘗試過使用「止鼾器」、接受兩次手術燒灼處理，雖然稍有改善，但不明顯，依然精神不
濟。
　　我一直在想，除了睡眠呼吸輔助器、止鼾器及手術外，難道真的沒有方法可以徹底解決我的呼吸
中止問題嗎？
治療的不順利，更加深了我內心的焦慮和不安。
這段期間，我曾想過也許只要瘦下來，就可以解決此一問題，所以當時常利用晚上到住家附近的公園
運動，希望藉此改善日益嚴重的呼吸中止症，但仍成效不彰。
　　代謝平衡飲食法，助我邁向健康之路　　直到二○一○年四月下旬，好友龍貓國際旅行社董事長
尤正國先生來訪，才扭轉我的困境。
這位好友的鮪魚肚原本不下於我，可是當我看到他時，不僅鮪魚肚消掉大半，且身型顯得輕盈許多，
當下不只是我，連辦公室的同仁也同聲驚嘆，怎麼短短時日不見，他的轉變這麼大？
不僅消瘦了一大圈、臉色紅潤，連帶的精神也好了許多，當時我的心裡打了好幾個問號：「他到底是
怎麼辦到的？
」　　在好奇心的驅使下，我仔仔細細地「盤問」了他一番，才知道他同我一樣，應酬過多引起肥胖
，體重降不下來，高血壓、高血糖、高血脂等三高問題時常困擾著他，但愛美食的他，說到要節食減
肥，就是百般不願意。
可是他賢慧的牽手擔心隨著年紀漸增，肥胖問題會嚴重影響他的健康，所以在一次巧妙的安排下讓他
讀了一本關於一位德國醫師提倡的「代謝平衡飲食法」的書，他依循該法，逐步調整飲食內容，沒想
到減重效果顯著。
　　就在這樣的一個機緣之下，我也跟著認識了「代謝平衡飲食法」，並開始依照書中寫的五大飲食
原則進行，從此開啟了我邁向健康之路的起點，讓我的人生從黑白走向彩色。
　　事實上，減肥瘦身並不是一件很困難的事，只要掌握住代謝均衡的飲食原則，了解消化器官的構
造及功能，並了解食物消化的原理及過程，並注意身體所需的五大營養素，及如何從六大食物中去攝
取我們身體需要的營養，讓小腸透過食物的攝取，取得身體需要的各種營養素，你將可以遠離脂肪囤
積，漸漸地越來越健康，並達到瘦身的目的。
　　當我們呱呱墜地開始學習攝取食物營養，但因為我們不是營養學家，所以在成長的過程中，我們
並不知道如何去均衡攝取所需食物來達到身體健康的目的，每天周而復始幾乎都只食用少數、相同的
食物，身體漸漸吸收不到完整而均衡的營養，以致營養攝取不足或缺乏。
漸漸地，各種毛病就找上你，例如：鈣不足容易產生骨質疏鬆，鉀不足容易導致甲狀腺機能亢進，又
蛋白質不足則組織無以修補、身體能量不足，還有我們常常因為懼怕肥胖而排拒攝取肉、魚之類飽含
動物性蛋白質食物，結果不僅減肥不成，身體反而出現膽固醇偏高的情形。
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　　聰明攝取食物，健康又瘦身　　身體需要食物提供足夠的營養素，建立健康的機制，食物的攝取
無論過與不及都不是好事，「均衡」真的很重要，唯有均衡攝取、不偏廢，我們的身體才能獲得真正
的健康。
　　希望本書的出版，透過我的親身經驗分享，可以幫助大家更有效、更健康的減重，並期待國人就
此可以因為飲食得宜而遠離疾病、獲得健康，讓健保局的醫藥支付重擔可以紓解。
願與大家共勉之，從此健康、快樂又瘦身。
　　第1章 代謝平衡，決定你的體態與健康　　【遠離肥胖，是獲得健康的重要起點】　　十幾年前
的我，只有七十二公斤，以我一百六十八公分的身高來看，這樣的體重很標準，離「胖子」還有段距
離。
　　當時，我擔任國立臺灣大學註冊組主任，常需要到各高中向學生及家長作招生宣導，尤其大學多
元入學方案實施後，我變得更加忙碌，加上兼任多項職務，如招聯會祕書、教育部大學多元入學工作
圈顧問、大學兼任講師、教育部公務人員協會理事長、全國公務人員協會副理事長等工作，所以每日
三餐飲食很不正常，又喜歡吃零食及宵夜，不知不覺中，體重從原先的七十二公斤一路爬升到八十四
公斤，肚圍日漸寬廣，健康也跟著亮起紅燈，但這時，我尚不覺得自己有過胖的危機。
　　【肥胖造成睡眠呼吸中止症】　　多年來我一直有打鼾的毛病，在早上十至十一點之間常感到精
神不濟，加上工作繁忙，遑論有休息時間。
我的體力逐漸走下坡，尤其在開會時常有昏昏欲睡的感覺，內心非常的焦慮不安，不過因為有遺傳性
的高血壓，平時靠服藥控制，因而便以為精神不振是由於藥物的影響。
直到一直很關心我的姊姊從新加坡寄了一封有關「呼吸中止症候群」的文章給我，在仔細研讀後，我
才開始懷疑自己是否也患有這項疾病。
於是，我決定去做檢查，以解心中的疑惑和不安。
　　後來，我到大型教學醫院就診，院方安排我進行睡眠多項生理檢查，經過一整晚的記錄，包含腦
電圖 (EEG ) 、肌電圖 (EMG ) 及眼電圖 (EOG ) 以區辨睡眠分期 (sleep stage ) ，同時也包括打軒聲、心
跳、呼吸氣流、胸腹起伏、血氧、體姿、腿部肌電圖等訊號的記錄，以偵測伴隨睡眠發生的呼吸、肢
體抽動或其他障礙等檢查，確診是「重度阻塞性睡眠呼吸中止症」，當下著實重創了我人生的自信心
，極大的挫折感油然而生。
　　因此在回診後即聽從醫師建議，配戴「持續性正壓呼吸輔助器」 (CPAP ，也稱「睡眠呼吸輔助器
」），但經過一晚的穿戴後，我實在無法適應，所以也就捨棄了這個方法。
之後，我還嘗試過使用「止鼾器」、接受兩次手術燒灼處理，雖然稍有改善，但不明顯，依然精神不
濟。
　　我一直在想，除了睡眠呼吸輔助器、止鼾器及手術外，難道真的沒有方法可以徹底解決我的呼吸
中止問題嗎？
治療的不順利，更加深了我內心的焦慮和不安。
這段期間，我曾想過也許只要瘦下來，就可以解決此一問題，所以當時常利用晚上到住家附近的公園
運動，希望藉此改善日益嚴重的呼吸中止症，但仍成效不彰。
　　【代謝平衡飲食法，助我邁向健康之路】　　直到二○一○年四月下旬，好友龍貓國際旅行社董
事長尤正國先生來訪，才扭轉我的困境。
這位好友的鮪魚肚原本不下於我，可是當我看到他時，不僅鮪魚肚消掉大半，且身型顯得輕盈許多，
當下不只是我，連辦公室的同仁也同聲驚嘆，怎麼短短時日不見，他的轉變這麼大？
不僅消瘦了一大圈、臉色紅潤，連帶的精神也好了許多，當時我的心裡打了好幾個問號：「他到底是
怎麼辦到的？
」　　在好奇心的驅使下，我仔仔細細地「盤問」了他一番，才知道他同我一樣，應酬過多引起肥胖
，體重降不下來，高血壓、高血糖、高血脂等三高問題時常困擾著他，但愛美食的他，說到要節食減
肥，就是百般不願意。
可是他賢慧的牽手擔心隨著年紀漸增，肥胖問題會嚴重影響他的健康，所以在一次巧妙的安排下讓他
讀了一本關於一位德國醫師提倡的「代謝平衡飲食法」的書，他依循該法，逐步調整飲食內容，沒想
到減重效果顯著。
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　　就在這樣的一個機緣之下，我也跟著認識了「代謝平衡飲食法」，並開始依照書中寫的五大飲食
原則進行，從此開啟了我邁向健康之路的起點，讓我的人生從黑白走向彩色。
　　事實上，減肥瘦身並不是一件很困難的事，只要掌握住代謝均衡的飲食原則，了解消化器官的構
造及功能，並了解食物消化的原理及過程，並注意身體所需的五大營養素，及如何從六大食物中去攝
取我們身體需要的營養，讓小腸透過食物的攝取，取得身體需要的各種營養素，你將可以遠離脂肪囤
積，漸漸地越來越健康，並達到瘦身的目的。
　　當我們呱呱墜地開始學習攝取食物營養，但因為我們不是營養學家，所以在成長的過程中，我們
並不知道如何去均衡攝取所需食物來達到身體健康的目的，每天周而復始幾乎都只食用少數、相同的
食物，身體漸漸吸收不到完整而均衡的營養，以致營養攝取不足或缺乏。
漸漸地，各種毛病就找上你，例如：鈣不足容易產生骨質疏鬆，鉀不足容易導致甲狀腺機能亢進，又
蛋白質不足則組織無以修補、身體能量不足，還有我們常常因為懼怕肥胖而排拒攝取肉、魚之類飽含
動物性蛋白質食物，結果不僅減肥不成，身體反而出現膽固醇偏高的情形。
　　【聰明攝取食物，健康又瘦身】　　身體需要食物提供足夠的營養素，建立健康的機制，食物的
攝取無論過與　　不及都不是好事，「均衡」真的很重要，唯有均衡攝取、不偏廢，我們的身體　　
才能獲得真正的健康。
　　希望本書的出版，透過我的親身經驗分享，可以幫助大家更有效、更健康　　的減重，並期待國
人就此可以因為飲食得宜而遠離疾病、獲得健康，讓健保局　　的醫藥支付重擔可以紓解。
願與大家共勉之，從此健康、快樂又瘦身。
　　第3章 代謝平衡飲食的前導─血液／尿液生化檢查　　【你的健檢指數決定你的食物，你的食物
決定你的健康】　　前文中，我曾提到在我開始進行均衡飲食生活之前，曾先經過完整的血液生化檢
查程序，當時只是很單純的接受指導而進行檢查，心中並無多想，不過在我正式進入自我管理均衡飲
食生活之後，才深刻地感覺到血液檢查對減重與健康影響有多大。
因此在體重獲得滿意控制的今日，我仍固定每半年到醫療院所進行抽血檢查，以求有效掌握自己的健
康狀況，並配合身體狀況調整飲食內容，隨時讓自己處於營養均衡、精神奕奕的狀態。
　　【從血液裡了解你所需要的營養素】　　一般來講，血液檢查在檢驗所或醫院都可進行，血液檢
查反應出來的各項數值資料裡，可以大概解讀出我們的身體正渴望著哪些營養素，或有哪些營養素已
經過剩了，如此一來，便可以針對不足的部分加強補充，對超過的部分加以控制，讓身體獲得均衡的
營養素。
　　不過整個血液檢查下來，項目一大堆，令人看得眼花撩亂，醫師的解說多半只是告訴你什麼數值
偏高或偏低，要小心、要進一步追踪，但多數人還是一樣「霧煞煞」。
而本文就是要告訴你，怎麼從一份非常專業的血液檢查報告裡找出你的健康問題。
　　當你收到自己的健檢報告時，第一件事是注意報告裡的紅色數值，紅色數值越少表示越沒有健康
問題，越多的話就不妙了。
第二件事就是把顯示紅色的部分挑出來，比對本文提供的說明表，如此就可以了解自己的身體狀況。
　　下面的表格是常見的血液及尿液檢查項目，如果你的檢查報告出現了不理想的數值 (每家檢驗中
心的參考值可能有些差異)，除了直接向醫師或營養師了解原因及謀求改善的對策外，建議也可以從均
衡飲食著手，自我觀察每日的飲食內容，再針對不足或超過的部分慎重改善，以期早日獲得健康。
　　※表 常見血液檢查項目之一　　※表 常見血液檢查項目之二　　※表 常見血液檢查項目之三　
　※表 常見血液檢查項目之四　　※表 常見尿液檢查項目　　第4章 第一階段，為期兩天的身體準備
期　　展開代謝平衡飲食生活的第一階段，是為期兩天的身體準備期，主要協助我們的身體充分做好
準備，讓後續的飲食改造計畫順利進行。
　　【先清腸，以利後續飲食調整】　　首先，必須先進行為期兩天的準備期，在這兩天，必須清腸
。
　　為了保證腸子「徹底乾淨」，請準備輕瀉劑，使用輕瀉劑之前，請先確定自己的身體狀態，可先
諮詢專業醫師或藥劑師必須確定沒有腸胃或藥物過敏等問題，且健康良好，才能使用。
　　進行健康瘦身前一天，晚餐請提早於下午五點時，攝取流質飲食。
第一天早上，睡醒刷牙後早餐前先服用輕瀉劑，請依醫師指示的劑量，於二十分鐘內，用吸管一口一
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口慢慢喝下，三十分鐘至一小時後再吃早餐。
　　服用輕瀉劑其目的在將腸胃累積的脂肪及毒素作清腸動作，可幫助腸道排泄的物質、潤滑腸壁增
加腸胃蠕動，以排泄宿便，是醫院醫生作緩解偶發性便祕，手術前、X 光或內視鏡檢查前之灌腸用。
　　徹底清腸的目的，是為了清除累積多時的宿便，以利後續的飲食調整。
之後，可每一年執行一次，避免體內廢物堆積。
　　【以全蔬果餐為飲食內容】　　在進行清腸的兩天裡，請以全蔬果餐為飲食內容。
　　兩天裡每天都要吃三餐，且每餐都須以全蔬果為內容，不過，並不是隨意吃或任意吃，一天之內
，我們可以在水果、蔬菜、馬鈴薯三者中，選擇其中一種為三餐的內容，同一餐中吃蔬菜就不吃水果
或馬鈴薯、吃馬鈴薯就不吃水果及蔬菜、吃水果就不吃蔬菜和馬鈴薯，譬如：　　● 第一天早餐是水
果、中午與晚餐都要食用水果；　　● 第二天早上是蔬菜，中午與晚餐都要食用蔬菜，同一天內攝取
的食物必須是相同的。
　　● 遵守三餐進食間隔五小時，每天要飲用兩千至三千毫升的水等原則。
　　◎以蔬菜為飲食內容　　水煮或生食．一天食用總量大約一．五公斤　　三餐種類可不同，但不
能再吃水果或馬鈴薯　　蔬菜含有豐富的維生素、纖維質及少量礦物質。
纖維質可促進排泄，減少食物殘留。
清腸期可吃水煮蔬菜或吃生菜，但我建議最好是吃生菜，為避免農藥殘留，所以最好選擇經過認證的
有機蔬菜。
　　可用天然的調味料調味以增加風味，例如少量海鹽、胡椒、蔥、薑、蒜等，但不可以用含其他添
加劑的調味料，例如醬油、番茄醬、沙拉醬等。
一天吃的總量大約為一．五公斤。
　　為期兩天的清腸期中，午、中、晚三餐選擇的蔬菜種類可以不同，但同一天當中，不能再食用水
果或馬鈴薯。
只吃蔬菜的目的是為了幫助腸胃蠕動，增加廢物的排泄力。
　　◎以水果為飲食內容　　生食．一天食用總量大約一．五公斤　　三餐種類可不同　　若要以水
果為飲食內容的話，請選擇當季在地的新鮮水果，不要食用冷藏水果，也不要以果汁取代新鮮水果。
請挑選自己喜歡的水果，三餐都可以不一樣，但是份量不要過多，約兩飯碗的量即可。
一天食用的總重約為一．五公斤。
　　基本上，水果熱量高低主要受到水分及糖分的影響，水分越高且糖分愈低，則熱量愈低。
水果中，熱量最高為芭蕉，每一百公克熱量約三五七大卡，最低是椰子，每一百公克約為十八大卡。
而豐富的維生素及少量礦物質，尤其是維生素C，不僅可以幫助腸胃蠕動、促進食物消化，也可以幫
助美白、減緩老化、降低疾病發生。
　　◎以馬鈴薯為飲食內容　　川燙?食用總量大約一．五公斤　　可用天然的調味料調味　　除了蔬
菜水果外，我們還可以選擇馬鈴薯，雖然馬鈴薯是GI值較高的食物，會影響食物的消化代謝，加速血
糖上升，增加胰島素分泌，但即使是清腸期，我們仍需要一定量的食物來支撐胃，而馬鈴薯的澱粉質
較高，較容易產生飽足感。
　　不過，馬鈴薯本身並無甜味，因此建議在清腸期，不妨用水煮的方式來料理馬鈴薯，再佐以薄鹽
醬油、蒜頭等調味。
一天食用的總重約為一．五公斤。
　　【準備期絕對不吃蛋白質食物及零食】　　在這兩日裡，除了蔬菜、水果、馬鈴薯外，不能吃任
何零食，也不能吃其他蛋白質食物。
這三類都屬於碳水化合物的食物，這段期間，只吃碳水化合物的食物，不吃蛋白質的食物及零食，是
為了不讓身體吃得太飽來影響食物的代謝。
　　經過初階段的兩日調整，我們的身體已達到開始進行代謝平衡飲食生活的適合狀態，接下來就是
為期三十天的均衡飲食生活的調整期了。
這三十天的飲食調整，最終目的是確實建立飲食自我管理系統，屆時即使不再按表操課，你也可以從
生活細節中自發性地進行健康的飲食管理了。
　　第5章 第二階段，三十天嚴格遵守代謝平衡守則　　進行代謝平衡飲食生活，理想上希望終其一
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生長期持續，原則上一次至少必須持續三十天。
　　守則　　．一日三餐，每餐進食的時間勿超過六十分鐘。
　　．餐與餐要間隔五個小時。
　　．最後一餐須於晚上九點前吃完。
　　．餐與餐之間絕對禁食零食。
　　如果跳過任何一餐沒吃，都可能影響整體的效果，新陳代謝功能就會發生間歇性遲緩，不易達到
平衡狀態。
由於食物的消化有一定的週期，如果太長時間沒進食，身體無法透過腸胃獲取需要的營養素，就會改
從肝臟取得身體需要的營養素，這對健康是不好的。
此外，跳過任一餐，飢餓感會讓我們吃得更多，導致一下完全沒有食物、一下突然來了　　但如果一
日多餐的話，不斷進到體內的食物會使血糖一直處於偏高狀態，雖說可維持血糖恆定，但我們的身體
因為要一直加班消化食物，反會因為這樣而喪失了脂肪被分解的機會。
定時進行三餐，提供身體新陳代謝所需的能量，我們的身體才不會因為少一餐或多一餐，自動攝取過
多能量，以致代謝失衡。
　　至於兩餐要間隔五個小時的原因，是因為根據相關研究，我們的胃每次完全消化食物的時間約需
五個小時，若提早食用，前次的食物尚未消化完畢，新的食物又已經進來，腸胃等消化器官無法獲得
充分休息，必須一直工作，對身體有害而無利，最好是吃下食物時，前一餐的食物已經通過你的胃腸
了，再者，餐與餐間隔時間不足五個小時，脂肪無法充分燃燒，自然會積累下來，久而久之就形成肥
胖。
　　如果用餐時間超過六十分鐘，則必須先停頓休息十五分鐘之後才可以再繼續進食。
至於三餐外食的人，最好在餐前先喝下六百毫升的水，水不僅可以讓我們有飽足感，且水不需胃的消
化就可直接到小腸，可以滋潤腸胃，幫助脂肪不囤積在胃裡。
　　執行均衡飲食生活的人一定要拒絕零食的誘惑，一直吃個不停的話，燃燒脂肪的時間不夠長，就
會累積脂肪組織。
　　不管是研究結果或我們自身的經驗，都告訴我們晚餐少吃一點，會睡得比較好。
最理想的狀態就是八分飽，不覺得餓即可。
尤其晚上九點過後，千萬不要再吃任何東西，尤其是零食。
入睡後，我們的身體宛如進入「迷你冬眠」一般，身體減重最多的時間就是這個時候了，身體燃燒的
脂肪最多，胰島素分泌也最少，脂肪不易囤積。
　　另外，若能在十點以前上床、有良好的睡眠狀態，那麼正常規律的生活習慣也能夠幫助減重，減
少便祕的可能性。
　　依照人體生理變化，夜晚是身體休息的時間，吃下宵夜後，容易增加腸胃道的負擔，讓腸胃道在
夜間無法獲得充分休息。
此外，夜間身體的代謝能力會下降，熱量消耗也最少，因此容易將多餘的熱量轉化為脂肪堆積起來，
造成體重過重的問題，也可能影響睡眠品質，因此並不建議吃宵夜。
讓睡眠和休息的時間氧化身體的脂肪並充分消化及代謝。
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内容概要

一個中年男子，如何不靠藥、不節食，在四個月成功甩肉17公斤，擺脫糾纏已久的慢性病？
健康瘦身的關鍵，就在「代謝平衡」；代謝平衡了，自然就能輕鬆瘦身、健康滿分！
鮪魚肚不見了、臉蛋和身形也變清瘦，睡眠呼吸中止症及高血壓改善，人也變得精神奕奕，只要選對
食物、飲食順序正確，身體代謝就能回歸平衡！
博客來關鍵字露出：台大主任甩肉法新聞主角現身說法，公開代謝平衡飲食法的實踐祕訣！
他的成功瘦身經驗，引起年代新聞、蘋果日報、聯合報、聯合晚報、自由時報、捷運報⋯⋯等媒體追
逐報導；在台大校園舉辦的健
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作者简介

　　洪泰雄　　**台灣大學中國文學系、**台灣師範大學教育研究所畢業，現任**臺灣大學簡任秘書
兼教務處註冊組主任、大學招生委員會聯合會祕書、教育部公務人員協會理事長等多項職務，多年來
因公務繁忙，加上飲食、作息不正常，使他體重上升到84公斤，健康也亮起紅燈。
在因緣際會下，接觸到由德國醫師方法博士（Dr. Wolf Funfack, MD）創立的「代謝平衡飲食法」，每
天定時吃三餐、餐餐隔五小時、用餐從蛋白質開始吃起、每天喝兩千至三千西西的水⋯⋯，四個月下
來成功甩肉17公斤，一直折磨他的睡眠呼吸中止症及高血壓問題，竟也不藥而癒！
周遭同事及親朋好友見到他的轉變，紛紛向他請教健康瘦身的祕訣，更不斷有機關團體邀約請他演講
。
在大家的鼓勵之下，促使他出版此書，將他成功的經驗及做法，跟廣大的讀者分享，讓更多人擁有健
康及快樂的人生。
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书籍目录

【推薦文摘錄】?本書作者洪泰雄先生面臨的問題，正與多數人一樣。
他的工作忙碌、行程滿檔，三餐飲食不正常，體重數字不盡理想，進入了大家口中的「中年發福」狀
態，但他很幸運的在偶然的機會中，認識了「代謝平衡」(Metabolic balance, MB) 的健康概念。
現在的他體態年輕、精神奕奕，高血壓和睡眠呼吸中止症也不藥而癒。
瘦身是持之以恆的生活習慣，就像你每天要刷牙、要清潔你的臉，瘦身也需要從每天做起。
───喜悅健康診所院長、國立臺灣大學醫學院家醫科兼任主治醫師　李盈瑩?一般人都認為減肥及維
持體重是件非常困難的事。
然而在過去的一年裡，我看到本校註冊組洪泰雄主任透過均衡飲食與規律的生活守則，在短短兩個月
內成功減重八公斤、四個月更累計減重達十七公斤，目前不但減重二十公斤，且持續維持，為他自己
贏得了健康與自信。
有心要為自己追求高品質健康生活的人，請跟著洪主任一起身體力行，並發揮你們的恆心與毅力，從
「均衡飲食」出發，活出更輕鬆的健康人生。
───國立臺灣大學校長　李嗣涔?最近遇到中興大學副校長蘇玉龍教授，驚見他神清氣爽，人瘦了不
少，好像年輕了十歲。
問他如何做到？
他說：「就是照洪泰雄的方法。
」泰雄將自己實踐均衡飲食、健康瘦身的道理和方法，用流暢的文字寫成本書，將所有原本就簡單明
瞭的原理原則，化為具體人皆可以做到的實例。
這是我所看到的最容易懂、容易做的瘦身保健書。
我家中養生保健的書少說也有二、三十本，全部上架成了書房中的裝飾品，只有泰雄的這本大作，尚
未問世我已從頭到尾讀了一遍，而且已從喝水和快走兩個項目開始實施。
───臺灣大學校友會文化基金會董事長、臺灣大學名譽教授、臺大經濟研究學術基金會董事長　孫
震?相較於一般坊間健康保健類的書刊，本書自有其不同之處，別具特色。
本書以現身說法、陳述作者真實生活的情境，見證如何從超重、高血壓、打鼾、精神不繼、昏昏欲
睡??等健康危機下，堅持「不針不藥、三餐必吃」的原則，於短期內透過均衡飲食來達成新陳代謝的
平衡，從而拾回健康的喜悅。
書中除教你如何實踐均衡飲食生活、具體實行步驟、容易記憶的口訣 (如3 、5 、9 、2 、1 ) 與撇步，
並提供相當篇幅的健康營養資訊，且內容淺顯易懂，圖文並茂、容易令人產生認同，而且容易實行，
值得大家藉此小小一本書來大大投資自己的健康，因為健康是我們最大的財富。
───國立臺灣大學附設醫院院長　陳明豐?在一次與洪泰雄先生聚會的場合中，他很興奮地與我們分
享他的最新體驗。
他表示，透過均衡飲食與代謝平衡的簡單觀念，並落實到他的日常生活裡之後，不僅降低了他的體重
，更重新獲得健康快樂，包括睡眠品質改進與血壓、血脂的降低。
當時我有點半信半疑，心想：「好多醫生也體重過重、毛病重重，難道他們不知道這些道理嗎？
」倒是我太太立刻相信，起而傚尤，果然體重、血壓、血糖一起改善。
在洪泰雄先生與我太太的鼓勵下，我嘗試將上述觀念融入我的日常飲食方式裡，果然我也健康的將體
重、血脂下降到令人滿意的程度。
───國立臺灣大學學術副校長　陳泰然【健康推薦】尤正國龍貓國際旅行社董事長陳維昭前國立臺
灣大學校長楊泮池國立臺灣大學醫學院院長蘇玉龍國立中興大學副校長
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章节摘录

　　第1章 代謝平衡，決定你的體態與健康　　　　【遠離肥胖，是獲得健康的重要起點】　　　　
十幾年前的我，只有七十二公斤，以我一百六十八公分的身高來看，這樣的體重很標準，離「胖子」
還有段距離。
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媒体关注与评论

　　【健康推薦】　　尤正國　　龍貓國際旅行社董事長　　陳維昭　　前國立臺灣大學校長　　楊
泮池　　國立臺灣大學醫學院院長　　蘇玉龍　　國立中興大學副校長　　【推薦文摘錄】　　本書
作者洪泰雄先生面臨的問題，正與多數人一樣。
他的工作忙碌、行程滿檔，三餐飲食不正常，體重數字不盡理想，進入了大家口中的「中年發福」狀
態，但他很幸運的在偶然的機會中，認識了「代謝平衡」(Metabolic balance, MB) 的健康概念。
現在的他體態年
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