
減重，請遠離「超加工食品」
超加工食品(Ultraprocessed Food)，根據聯合國糧食及
農業組織定義：指加工食品添加許多防腐劑、乳化劑、粘
著劑等食品添加物，成分中含有氫化油、高果糖玉米糖漿
等，且常透過氧化、水解、再成型或烘烤、油炸等預處理
方式製造，例如炸薯條、泡麵、汽水、微波食品等。

 隨機對照試驗，將受試者隨機分成兩組

超加工食品組 新鮮食物組

 研究結果
 超加工食品組，每天平均多攝取500大卡！
 超加工食品組，進食速度較快、體重也增加！
 新鮮食品組，則有體重減輕趨勢

多選擇非加工食物，有助體重控制

 新鮮、原態食物，脂肪低、熱量密度低

 水分、纖維含量較多，飽足感提升

 維生素、礦物質、植化素豐富


