
心理師的身心減重課
讓你吃吃喝喝也能瘦

蘇琮祺 諮商心理師
四季心 心理諮商所



曾
開
設
脂
肪
肝
減
肥
門
診

曾
胖
到
95
公
斤

參
與
編
寫
營
養
評
估
教
科
書

曾
跟
馬
英
九
握
手

ᵣ ᾴӫַײψ

１ 2 3 4





蘇琮祺 諮商心理師

國防部陸軍第十軍團 心理輔導官
衛生福利部彰化醫院 精神/肝膽腸胃 諮商心理師
彰化縣學生輔導諮商中心 諮商心理師

四季心心理諮商所 所長 / 諮商心理師
中華民國肥胖研究學會 健康體重管理師
正念飲食覺知訓練(MB-EAT) 合格教師
大腦營養精神醫學 專業認證

經歷

現況



瘟疫危機
Epidemic

肥胖瘟疫
Obesity Epidemic
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三級警戒前 110/1 1/10







肥胖
新冠重症比例高

肥胖
疫苗效力會降低

減肥，也是一種防疫



我們追求的是ӯẛ
減肥雖然膚淺，但為了溝通方便～

ӽᵒּרσ

課程分享，並非治療或醫療建議
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彰化縣學生輔導與諮商中心

彰化縣晨陽學園

台中市家暴暨性剝削處遇協會
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永德康診所

陳宏麟診所
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ἷ

120

5 週課程

3個月追蹤

95 40

11 公斤



110年
03月24日

28天後
五堂課 四週

Before After

體重

95

28天 下降 7公斤
平均 1.75公斤/週

經學員同意分享

體重

88



Before After

體脂

30.5

腰圍

109

體脂

27.5
降低 3%

腰圍

99
減少10公分

28 天後



110年
03月24日

6個月後

Before After

體重

95

體重

75

6個月 下降 20公斤
平均 3.3公斤/月

經學員同意分享



Before After

體脂

30.5

腰圍

109

體脂

20.5
降低 10%

腰圍

85
減少14公分

6 個月後



減肥成功的關鍵是？
(A) 適度運動
(B)均衡飲食
(C)充足睡眠

ᵺ іσ



ởײַה

運動睡眠會加速

均衡飲食最基本
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我真的胖嗎？

類型
肥是吃來的！

飢餓
健康要靠原則

3+2
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我真的胖嗎？

類型
肥是吃來的！

飢餓
健康要靠原則

3+2



什麼原因帶來肥胖？
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出處：臉書mashbean



ⱳⱣ
基因遺傳 . 新陳代謝
體重設定 . 腸道菌相

ịⱣ
知識技巧 .認知模式
情緒壓力 . 行為推力

/ ᶪ 家庭影響 . 生活場域 . 社經地位
社群媒體 . 商業運作 . 政治文化

三大成因
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1.體脂率 .腰圍 .體重

ἴ֦ יִײַ 3σ

2.我最喜歡的全身照片

3.我有肥胖困擾嗎？



ⱳⱣ
體脂率 . 腰圍 . 體重
BMI

ịⱣ

/ ᶪ

三大類型
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體脂肪過多而對健康造成負面影響的身體狀態



BMI ἷ

BMI ≧24.0

體重≧ 24 * 身高＊身高

♆
男性≧25%

女性≧30%

男性≧ 90公分（約35.5吋）

女性≧80公分（約31.5吋）

1.腰圍過寬
2.血壓≧ 130∕85 mmHg
3.空腹血糖≧ 100mg∕dl
4.三酸甘油脂≧ 150mg∕dl
5.高密度膽固醇偏低 男性≦ 40 mg∕dl女性≦ 50 mg∕dl

以上五項組成因子
符合三項(含)以上

即可判定為ҥ ꞌӦ

資料來源：衛福部國健署



BMI ἷ

BMI ≧24.0

體重≧ 24 * 身高＊身高

♆
男性≧25%

女性≧30%

男性≧ 90公分（約35.5吋）

女性≧80公分（約31.5吋）

資料來源：衛福部國健署

不準確，看趨勢

繫皮帶，少鬆緊

參考用，頻率對
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ⱳⱣ
體脂率 . 腰圍 . 體重
BMI

ịⱣ
身體意象

情緒性 . 壓力型 . 暴食/嗜食症

/ ᶪ

三大類型
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誰最 ？

1 2 3 4

體脂率 10% 體脂率 18% 體脂率 18% 體脂率 13%



出處：https://workwisewellness.co.uk

身體意象源自腦子而非鏡子
Body Image starts in the mind not the mirror



ⱳⱣ
體脂率 . 腰圍 . 體重
BMI

ịⱣ
身體意象

情緒性 . 壓力型 .暴食/嗜食症

/ ᶪ 社會比較 . 醫療標準 . 瘦身文化
易取性 . 多樣性 . 致胖性

三大類型

ᵫịⱣ



古埃及 古希臘

漢唐 文藝復興 維多莉亞

廿世紀 好萊塢 搖擺六零

超模 骨瘦如柴 後現代
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ⱳⱣ
體脂率 . 腰圍 . 體重
BMI

ịⱣ
身體意象

情緒性 . 壓力型 . 暴食 . 嗜食

/ ᶪ 社會比較 . 醫療標準 . 瘦身文化
易取性 . 多樣性 . 致胖性

三大類型
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我真的胖嗎？

類型
肥是吃來的！

飢餓
健康要靠原則

3+2



ᴽ ?



ᴽ 是因為飢餓

ⱳⱣ

ịⱣ/

感官刺激 . 營養熱量

想法 .情緒 .行為
人際 .環境 .文化

ᵫịⱣ



牛有幾個胃？
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一個胃
區分成四個「胃部」

反芻
瘤胃、蜂胃、瓣胃
食道變形而來

皺胃
胃腺，能分泌胃液
真正具有消化作用
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滿足 飽足

ג
安撫填補

ҙ
社交 連結

生理

心理 社會
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我真的胖嗎？

類型
肥是吃來的！

飢餓
健康要靠原則

3+2



肥胖是因為？

(A)  吃不夠

(B)  吃太多

(C)  A+B
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肥胖是因為

ᴽї
ᴽᶾᶹ



健康（苗條減肥）就要

ᴽᶍ
ᴽӯẛ
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♆
讓你發胖的程度

時間限制，請進階研究：

GI值（升糖指數）
食物對提升血糖快慢的影響力
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熱量低

Ѧ
Ѧ

熱量中
ӈ

熱量高
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₣ᴜ
挑選越接近原始型態的越好

ϊ ϋ



ᵺ іσ
依據『祖母原則』我該挑哪個？

ϊ ϋ
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定量 大量
ṇ

酌量
Ί

適量
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體重*30~50 ＣＣ

上午多喝點
晚上少喝些

白開水

心臟或腎臟疾病
請先向醫師諮詢



◓▓○

₤

還有 2個小技巧



3+2 原則



我真的胖嗎？

類型
肥是吃來的！

飢餓
健康要靠原則

3+2
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Ӑ ?
請拿出你的白紙



1 2 3

4 5 6

7 8 9

A B C

D E F

G H I



不會成功
ӭ才有機會
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ὕ אָ
我們為何吃太多（八旗文化）

過度飲食心理學（光現出版）

大腦要你瘦（遠流）

住在大腦的肥胖駭客（大牌出版）

失控的瘦身計畫（遠流）

正念飲食（橡實文化）

幸福瘦（天下）

搞懂內分泌，練成你的易瘦體質（高寶）



tsungchi_su@hotmail.com

部 落 格 : 蘇琮祺 諮商心理師

四季心心理諮商所

Facebook : 蘇琮祺 諮商心理師


