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（一）三餐定時定量
※三餐一定要吃

不可以先餓一兩餐，然後集中一餐大吃一頓，因為在餓了一兩餐之後，會讓你飢不擇食，而吃進許多在平時很小心不去吃的高熱量食物；同時只吃一餐或兩餐時，也容易產生補償心理，會吃得特別多，或是不斷地想吃點心或宵夜，而這些點心或宵夜食物的熱量往往比正餐吃的飯菜要高得多。

※控制自己的進食量

用小盤盛裝出自己要吃的食物，以免不易控制進食份量。

（二）改變進餐程序
縱使你吃的東西種類不變，如果改變進餐的程序，常可幫助你減少吃入的食物總量，而減少了熱量攝取
※先喝湯：一般人的飲食習慣都是先吃完飯菜再喝湯，如果你想減重就不妨餐前先喝湯，除了濃湯外，任何形式除去浮油的湯都可以，因為湯的熱量一般來說是較低的；不過不要就著碗大口大口兩三下喝完，要慢慢地用湯匙一口一口的喝。先喝湯可抑制胃的飢餓感，尤其是熱湯效果更好；先喝完湯再吃其他食物時，除了會少吃一點外，最重要的是較能理智的選擇食物。

※喝完湯以後先吃蔬菜：如果是涼拌或生食且不加油（沙拉油或麻油），則熱量更低；如果是油炒的，最好先瀝去含高油的菜汁再吃。

※肉類和飯最後再吃，且小口小口的慢慢吃。

（三）改變食物的選擇
對同樣食物只要略為挑選它的形式及製作方法，所攝取的熱量可以大為減少。

※先去除雞皮、鴨皮、肥肉，只吃瘦肉的部份。

※選擇帶骨帶殼的肉類及水產吃，帶殼的蝦使你必須慢慢一隻一隻地撥去殼再吃，沒有辦法像吃蝦仁那樣一湯匙一湯匙地吃得又快又多。同樣的，盡可能少吃絞肉製品，如漢堡、肉丸或獅子頭等，它們的肥肉量多且容易一下吃太多，帶骨頭的肉或雞鴨肉不致於讓你三兩口吃進一大塊。

※盡量不要選大塊的魚肉或魚排，選擇帶刺的整條魚，因為你必須剔除魚刺，吃的速度自然就慢下來了。

※盡量少選擇大塊的肉類如牛排或豬排等，多選擇肉絲類的半葷素菜，一大塊肉至少有四兩至半斤，若切成絲，一大盤肉絲菜，足夠全家人吃。

※盡量避免油炸的食物，尤其是沾了粉油炸的食物，吸油量很高，所含的熱量常比油炸的同樣食物高出兩倍。無法避免時，先去掉外皮再吃。

※芶芡的食物，乾挑內容物吃，不喝芶芡汁。

※吃新鮮水果但少喝果汁；一口氣喝下一杯柳丁汁與一片一片的慢慢吃，後者使你更有滿足感，而實際吃到的量卻較少（一杯柳丁汁至少要三到四個柳丁榨成）。葡萄一粒一粒慢慢剝皮吃，蘋果削皮一片一片插吃著；多子的小西瓜會令你花較多的時間去吃。

（四）細絕慢嚥
吃東西時每口食物盡量多嚼幾下才吞下，延長進餐時間；給自己足夠的時間進餐，吃得太快使你在感覺到吃飽前已經塞進了過多的食物。吃得慢，延長進餐時間，仔細品味，使你更能享受食物的美味。
（五）一定要在餐桌上進餐
不要在餐桌以外的地方進餐，養成這樣的好習慣，可以使你不會隨時隨地想吃東西，因為你〝只能在餐桌上吃東西〞。
（六）不邊吃邊聊天
看電視或做事時不吃東西，集中精神注意吃的東西，邊吃邊聊天使你無意中將食物一直送入口中而不自覺，你是否注意到在看一集電視連續劇的時間內或洗衣的空檔中，你已經吃掉了一大包爆米花或嗑完一大盤的瓜子。
（七）不要以食物作為代替品
生氣時或無聊時，不要找東西吃，用食物消除怒氣或消磨時間是最划不來的。
（八）不要當垃圾桶
每次只烹調足夠的食物即可，不要煮得太多，不要看到有剩菜就往自己的肚子裡塞。
（九）吃完東西立刻刷牙
刷過牙後即不再吃東西了，養成這個習慣可以減少吃零食的機會。
（十）家裡不要留存零食
蛋糕、冰淇淋、餅乾、汽水、瓜子、花生、糖果等都是高熱量食物，平常不要帶這些食物回家，親友送的喜餅、蛋糕等也趁早轉送給別人吧！ 
