減重的喝水方式「53535」要訣
三餐前三十分鐘喝500c.c的常溫水，餐與餐之間，即早午餐之間和午晚餐之間，各喝300c.c的水，如此加起一天共喝足2100c.c的水，有助於增加飽足感、促進腸胃蠕動等效果。因此你還在試盡各種方法減重嗎？每天先喝足2000c.c的水分，拿到減重門檻的首張門票，才能瘦的健康又輕鬆！
【更年期健康飲食7法寶】
法寶1／多補充鈣質食物：
中老年女性的飲食中，普遍缺乏鈣質，易有骨質疏鬆的問題，建議平日要從低糖優酪乳、低脂牛奶、魚類、深綠色蔬菜包括芥藍、芥菜、紅莧菜、皇冠菜、莧菜、紅鳳菜、川七、小白菜、油菜等食材中，補充鈣質。超過51歲的婦女，一天體內需要約1000至1200毫克鈣質。

法寶2／注意含鐵食物的攝取：
各種瘦肉、魚、蛋、綠色蔬菜、堅果類以及五穀類食物，都是攝取鐵質的很好來源，中年以上婦女每日要攝取至10毫克的鐵質，建議每日肉、蛋、豆、魚類共4份，每份約2至3個手指大小。

法寶3／充足的纖維：
多選用全穀類、全麥、雜糧類的食物，這些食物富含纖維，有助於腸道環保。但需注意的是，女性在增加纖維的攝取時要循序漸進，並且攝取足夠的水分，以避免纖維食物吃太多而引起腹脹、排氣的不適感。建議每日從水果2個、蔬菜3碟開始。

法寶4／每日8杯水
多喝水可以讓體內保持潤澤，每個人一天該喝多少水，還要看當地居住的氣候、個人的飲食習慣與運動量來決定，通常是建議每天要喝8杯水，也就是1600至2000c.c.。

法寶5／遠離高鹽高糖等加工食品
高糖份與高鹽分食品通常都是屬於易致癌的高危險品，包括煙燻類、鹽漬類，以及燒烤類的食品，都因為含有高成分的亞硝酸鹽，容易引發癌症，呼籲喜愛這類食品的女性給自己一個機會，慢慢調整飲食習慣，以輕食料理代替烹煮過久的食物。

法寶6／每日5種顏色蔬果
每天吃5種顏色的食物，並盡量選擇當地或當季的蔬菜水果，每天的飲食多樣化，身體才有機會能夠攝取到不同的營養素和抗氧化物，增強自我抗衰老的本能。

法寶7／小心反式脂肪食品與控制體重
擺脫肥胖，除了要遠離可見的飽和性脂肪食物，例如肥肉、炸物和內臟類食物，也要小心藏在糕餅點心裡的反式脂肪，包括早餐店常用的人造奶油乳瑪林、麵包糕餅裡的酥油、三合一咖啡中的奶精，或是奶油球所含的氫化植物油等，以免增加心血管疾病的風險。http://goo.gl/XgsYfK 
貝果瘦身8法則》：
1‧吃食物，不是食品
香腸、蛋糕、醬菜、蜜餞、火腿培根等，都是「食品」並非食物，要減肥，一定要吃未經加工的「食物」，如蔬菜、水果、蛋、肉類，越天然越好。

2‧飲食烹調方式
油炸、油煎、油炒、勾芡和醃製，是減肥時最好少碰的烹調方式，建議改蒸、煮、水炒、烤代替，所以我都簡單的用水煮，也比較快。

3‧戒零食
身體所需要的醣類是「多糖」而不是單糖，甜食大多都是單糖，如蔗糖、果糖，吃多了只會讓脂肪快速長大，我都吃水果代替。

4‧細嚼慢嚥慢慢吃
吃太快很容易不知不覺吃過多，慢慢吃，在咀嚼的過程中給大腦吃飽的訊息，細嚼慢嚥會使食物充分與唾液中的酵素混合，讓食物完全分解，也減少胃部的負擔，所以我吃飯都很慢。

5‧餐餐8分飽
吃過飽會把胃撐大，反而越吃越多，我都吃7~8分飽，所以現在胃口比以往小。

6‧改變進食順序
吃飯時先吃蔬菜，然後喝湯或水，增加飽足感，然後在開始吃飯、魚、肉、蛋等其他食物......，我個人順序是溫水、蔬菜、蛋、魚、肉、飯。

7‧戒掉宵夜惡習
晚上8點以後盡量不要再吃東西，因為8點以後吃飯，不但沒辦法讓腸胃休息，反而讓脂肪堆積，喜歡吃宵夜的更應該戒掉10點後吃東西的習慣。我6點吃完，晚餐後就不會在進食只喝水。

8‧搭配有氧運動
要減掉脂肪，光靠飲食控制有限，最好加入一些有氧運動及肌肉訓練，即使走路也能達到效果。
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