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目 錄 TABLE OF CONTENTS 為什麼大多數的減重產品無法成功？

大多數的減重產品往往一開始很有效果，但是對大多數的人而言，成果
只能維持很短的時間，儘管可以瞬間變瘦，但是復胖也非常快，最大的
原因是所減輕的體重大都來自於水份及瘦體組織(肌肉)，容易造成新陳代
謝率下降，最後甩掉的不是肥肉而是您最不想失去的健康。
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卓越的纖奇計劃~安全、有效、輕鬆、簡單

為何纖奇計畫能幫您更健康？

纖奇計畫保留身體肌肉曲線，增加新陳代謝速度，
促進脂肪燃燒機制，從身上的肥肉下手，讓您更健
康；而纖奇計畫中的白胺酸即是減肥關鍵密碼。

瘦體組織(肌肉) = 新陳代謝

纖奇計劃卓越之處

﹡完全燃燒脂肪

﹡維持最佳新陳代謝

﹡完整保留瘦體組織(肌肉)

﹡幫您雕塑纖細動人的曲線

﹡擁有美國專利肯定專利字號3790-66390-02

﹡添加減重市場上所沒有的關鍵營養素∼白胺酸

白胺酸在減重過程中扮演重要角色

多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，能夠增加 
瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助
血糖維持恆定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門
(Donald Layman)在近15年的研究過程中更發現，
在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能
夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組
織）及維持血糖恆定。

纖奇能量茶 Cinch™ Energy Tea

萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白茶、綠茶

富含多酚:自然補充能量、活力四射

低熱量:每包熱量只有5大卡

牛磺酸:幫助能量代謝

冷熱沖泡皆宜

食用方法：每日1-2條。每條請與約240CC的開水混合後飲
              用，冷熱皆宜。

維特力綜合營養片(不含鐵) Vita-Lea® Without Iron

內含40種營養素:人體所必需的23種營養素及多種
天然植物營養素(紫花苜蓿、櫻桃、薔薇果等) 。

榮獲生物活化吸收系統專利認證(patented Bioactivated 
Absorption System™) 確保人體重要營養素葉酸，擁有
最佳吸收率。

根據JAMA(美國醫藥學會期刊)指出，少於25％的人每
日攝取蔬菜水果達到5~9份;建議成年人每日應額外補充
多種維生素及礦物質，來提升免疫力和維繫長期健康。   

食用方法：成人每日2片，早晚餐後各1片。

認識纖奇產品

美味而又富含白胺酸的纖奇雪克、健康可口的纖奇營養棒，以及讓您保持活
力的纖奇能量茶。

白胺酸的科學驗證

1.針對體重過重的婦女提供2種熱量不同的調整飲食，A組給與較
高熱量的飲食再加上每日9.9公克的白胺酸(蛋白質、脂肪、碳
水化合物占總熱量比為30%、30%、40%)，B組給與較低熱量
的飲食再加上每日5.4公克的白胺酸(蛋白質、脂肪、碳水化合
物占總熱量比為30%、15%、55%)，比較2組之間差異，發現
2組體重下降相似;但A組(較高含量的白胺酸)的體脂肪呈現明顯
降低且瘦體組織(肌肉)明顯增加。

2.48位40至56歲的肥胖婦女參與四種不同的飲食與運動療法為
期16周，兩組吃較高蛋白質飲食（富含白胺酸），另兩組吃較
高醣類飲食，所有熱量及脂肪的攝取量均相同。同一飲食組再
分為兩種不同的運動量，平均每週運動約100分鐘以及平均每
週運動超過200分鐘。試驗結果發現所有組別體重都降低，但
體重減得最多的是較高蛋白質飲食組，當較高蛋白質飲食合併
較高運動量，可減更多體重，且減少的幾乎百分之百為脂肪。
另一方面，較高醣類飲食卻降低了運動效果，因為30%減少的
體重是肌肉。
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歡迎加入纖奇計畫，輕鬆、簡單、安全、有效的纖奇計

畫，將帶給您明亮的希望之光!

纖奇計畫讓您身材穠纖合度，感覺更輕盈有活力！

纖奇計畫讓您擁有健康人生，許多錯誤的減重方法讓人

無法忍受，纖奇計畫讓您保持輕鬆愉快，背後更有許多

縝密及嚴謹的科學研究。

獨特纖奇計畫，關鍵在於白胺酸，能幫助您甩開肥肉，

留住健康肌肉曲線，又讓您保有滿滿的活力。

研發纖奇計畫的是專業科學家與醫學博士，我們能了解

您的需求，只要依照我們的方式您將會成功!

體重過重

不合適的減重方法

容易有飢餓反應
減輕的體重大都來自於肌
肉和水分、降低新陳代謝
率、增加脂肪儲存

情緒及肉體的挑戰∼
常感到飢餓和疲倦
大部分的減重產品，口
感不佳且營養不均衡

降低新陳代謝率、減
少太多瘦體組織、復胖

   恢復原本暴飲
    暴食機制

纖奇雪克 Cinch™ Shake Mix

最優質蛋白質(非基因改造大豆蛋白)每份16克
蛋白質且含豐富白胺酸 

最豐富膳食纖維：每份6克膳食纖維

營養最均衡：滿足35％每日營養素建議攝取量

低熱量且為低升糖指數：每份190大卡，並能維持
 血糖穩定

品質優：不含膽固醇、乳糖 、甜味劑、人工色素以及香料

口感佳: 2種口味(香草、巧克力)

纖奇營養棒 Cinch™ Bar

最優質蛋白質(非基因改造大豆蛋白)每份10克
蛋白質且含豐富白胺酸

低熱量且為低升糖指數：每份120~130大卡，並
 能維持血糖穩定

豐富膳食纖維：每份3克膳食纖維

提供最豐富的維生素B群：有效幫助能量代謝

品質優：不含膽固醇、乳糖 、甜味劑、人工色素以及香料

口感佳：3種口味(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)

食用方法：將2匙(或1包)的纖奇雪克與240CC脫脂鮮奶或豆奶(低脂優蛋白)，

  混合均勻後飲用。

食用方法：每日食用1條。  
( 註：本品因成份天然，且不含防腐劑，因此保存期限較短，請務必妥善保存。在有效期限內，敬請安心食用。)
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卓越的纖奇計劃~安全、有效、輕鬆、簡單

為何纖奇計畫能幫您更健康？

纖奇計畫保留身體肌肉曲線，增加新陳代謝速度，
促進脂肪燃燒機制，從身上的肥肉下手，讓您更健
康；而纖奇計畫中的白胺酸即是減肥關鍵密碼。

瘦體組織(肌肉) = 新陳代謝

纖奇計劃卓越之處

﹡完全燃燒脂肪

﹡維持最佳新陳代謝

﹡完整保留瘦體組織(肌肉)

﹡幫您雕塑纖細動人的曲線

﹡擁有美國專利肯定專利字號3790-66390-02

﹡添加減重市場上所沒有的關鍵營養素∼白胺酸

白胺酸在減重過程中扮演重要角色

多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，能夠增加 
瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助
血糖維持恆定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門
(Donald Layman)在近15年的研究過程中更發現，
在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能
夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組
織）及維持血糖恆定。

纖奇能量茶 Cinch™ Energy Tea

萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白茶、綠茶

富含多酚:自然補充能量、活力四射

低熱量:每包熱量只有5大卡

牛磺酸:幫助能量代謝

冷熱沖泡皆宜

食用方法：每日1-2條。每條請與約240CC的開水混合後飲
              用，冷熱皆宜。

維特力綜合營養片(不含鐵) Vita-Lea® Without Iron

內含40種營養素:人體所必需的23種營養素及多種
天然植物營養素(紫花苜蓿、櫻桃、薔薇果等) 。

榮獲生物活化吸收系統專利認證(patented Bioactivated 
Absorption System™) 確保人體重要營養素葉酸，擁有
最佳吸收率。

根據JAMA(美國醫藥學會期刊)指出，少於25％的人每
日攝取蔬菜水果達到5~9份;建議成年人每日應額外補充
多種維生素及礦物質，來提升免疫力和維繫長期健康。   

食用方法：成人每日2片，早晚餐後各1片。

認識纖奇產品

美味而又富含白胺酸的纖奇雪克、健康可口的纖奇營養棒，以及讓您保持活
力的纖奇能量茶。

白胺酸的科學驗證

1.針對體重過重的婦女提供2種熱量不同的調整飲食，A組給與較
高熱量的飲食再加上每日9.9公克的白胺酸(蛋白質、脂肪、碳
水化合物占總熱量比為30%、30%、40%)，B組給與較低熱量
的飲食再加上每日5.4公克的白胺酸(蛋白質、脂肪、碳水化合
物占總熱量比為30%、15%、55%)，比較2組之間差異，發現
2組體重下降相似;但A組(較高含量的白胺酸)的體脂肪呈現明顯
降低且瘦體組織(肌肉)明顯增加。

2.48位40至56歲的肥胖婦女參與四種不同的飲食與運動療法為
期16周，兩組吃較高蛋白質飲食（富含白胺酸），另兩組吃較
高醣類飲食，所有熱量及脂肪的攝取量均相同。同一飲食組再
分為兩種不同的運動量，平均每週運動約100分鐘以及平均每
週運動超過200分鐘。試驗結果發現所有組別體重都降低，但
體重減得最多的是較高蛋白質飲食組，當較高蛋白質飲食合併
較高運動量，可減更多體重，且減少的幾乎百分之百為脂肪。
另一方面，較高醣類飲食卻降低了運動效果，因為30%減少的
體重是肌肉。

5 6

歡迎加入纖奇計畫，輕鬆、簡單、安全、有效的纖奇計

畫，將帶給您明亮的希望之光!

纖奇計畫讓您身材穠纖合度，感覺更輕盈有活力！

纖奇計畫讓您擁有健康人生，許多錯誤的減重方法讓人

無法忍受，纖奇計畫讓您保持輕鬆愉快，背後更有許多

縝密及嚴謹的科學研究。

獨特纖奇計畫，關鍵在於白胺酸，能幫助您甩開肥肉，

留住健康肌肉曲線，又讓您保有滿滿的活力。

研發纖奇計畫的是專業科學家與醫學博士，我們能了解

您的需求，只要依照我們的方式您將會成功!

體重過重

不合適的減重方法

容易有飢餓反應
減輕的體重大都來自於肌
肉和水分、降低新陳代謝
率、增加脂肪儲存

情緒及肉體的挑戰∼
常感到飢餓和疲倦
大部分的減重產品，口
感不佳且營養不均衡

降低新陳代謝率、減
少太多瘦體組織、復胖

   恢復原本暴飲
    暴食機制

纖奇雪克 Cinch™ Shake Mix

最優質蛋白質(非基因改造大豆蛋白)每份16克
蛋白質且含豐富白胺酸 

最豐富膳食纖維：每份6克膳食纖維

營養最均衡：滿足35％每日營養素建議攝取量

低熱量且為低升糖指數：每份190大卡，並能維持
 血糖穩定

品質優：不含膽固醇、乳糖 、甜味劑、人工色素以及香料

口感佳: 2種口味(香草、巧克力)

纖奇營養棒 Cinch™ Bar

最優質蛋白質(非基因改造大豆蛋白)每份10克
蛋白質且含豐富白胺酸

低熱量且為低升糖指數：每份120~130大卡，並
 能維持血糖穩定

豐富膳食纖維：每份3克膳食纖維

提供最豐富的維生素B群：有效幫助能量代謝

品質優：不含膽固醇、乳糖 、甜味劑、人工色素以及香料

口感佳：3種口味(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)

食用方法：將2匙(或1包)的纖奇雪克與240CC脫脂鮮奶或豆奶(低脂優蛋白)，

  混合均勻後飲用。

食用方法：每日食用1條。  
( 註：本品因成份天然，且不含防腐劑，因此保存期限較短，請務必妥善保存。在有效期限內，敬請安心食用。)
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1.為何大多數減重計畫無法成功

2.卓越的纖奇計劃

3.認識纖奇產品

4.纖奇的每一天

5.飲食指南

6.認識食物代換

7.運動所消耗的熱量

8.成功經驗分享

9.常見問題

目 錄 TABLE OF CONTENTS 為什麼大多數的減重產品無法成功？

大多數的減重產品往往一開始很有效果，但是對大多數的人而言，成果
只能維持很短的時間，儘管可以瞬間變瘦，但是復胖也非常快，最大的
原因是所減輕的體重大都來自於水份及瘦體組織(肌肉)，容易造成新陳代
謝率下降，最後甩掉的不是肥肉而是您最不想失去的健康。

減重循環
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為何纖奇計畫能幫您更健康？

纖奇計畫保留身體肌肉曲線，增加新陳代謝速度，
促進脂肪燃燒機制，從身上的肥肉下手，讓您更健
康；而纖奇計畫中的白胺酸即是減肥關鍵密碼。

瘦體組織(肌肉) = 新陳代謝

纖奇計劃卓越之處

﹡完全燃燒脂肪

﹡維持最佳新陳代謝

﹡完整保留瘦體組織(肌肉)

﹡幫您雕塑纖細動人的曲線

﹡擁有美國專利肯定專利字號3790-66390-02

﹡添加減重市場上所沒有的關鍵營養素∼白胺酸

白胺酸在減重過程中扮演重要角色

多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，能夠增加 
瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助
血糖維持恆定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門
(Donald Layman)在近15年的研究過程中更發現，
在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能
夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組
織）及維持血糖恆定。

纖奇能量茶 Cinch™ Energy Tea

萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白茶、綠茶

富含多酚:自然補充能量、活力四射

低熱量:每包熱量只有5大卡

牛磺酸:幫助能量代謝

冷熱沖泡皆宜

食用方法：每日1-2條。每條請與約240CC的開水混合後飲
              用，冷熱皆宜。

維特力綜合營養片(不含鐵) Vita-Lea® Without Iron

內含40種營養素:人體所必需的23種營養素及多種
天然植物營養素(紫花苜蓿、櫻桃、薔薇果等) 。

榮獲生物活化吸收系統專利認證(patented Bioactivated 
Absorption System™) 確保人體重要營養素葉酸，擁有
最佳吸收率。

根據JAMA(美國醫藥學會期刊)指出，少於25％的人每
日攝取蔬菜水果達到5~9份;建議成年人每日應額外補充
多種維生素及礦物質，來提升免疫力和維繫長期健康。   

食用方法：成人每日2片，早晚餐後各1片。

認識纖奇產品

美味而又富含白胺酸的纖奇雪克、健康可口的纖奇營養棒，以及讓您保持活
力的纖奇能量茶。

白胺酸的科學驗證

1.針對體重過重的婦女提供2種熱量不同的調整飲食，A組給與較
高熱量的飲食再加上每日9.9公克的白胺酸(蛋白質、脂肪、碳
水化合物占總熱量比為30%、30%、40%)，B組給與較低熱量
的飲食再加上每日5.4公克的白胺酸(蛋白質、脂肪、碳水化合
物占總熱量比為30%、15%、55%)，比較2組之間差異，發現
2組體重下降相似;但A組(較高含量的白胺酸)的體脂肪呈現明顯
降低且瘦體組織(肌肉)明顯增加。

2.48位40至56歲的肥胖婦女參與四種不同的飲食與運動療法為
期16周，兩組吃較高蛋白質飲食（富含白胺酸），另兩組吃較
高醣類飲食，所有熱量及脂肪的攝取量均相同。同一飲食組再
分為兩種不同的運動量，平均每週運動約100分鐘以及平均每
週運動超過200分鐘。試驗結果發現所有組別體重都降低，但
體重減得最多的是較高蛋白質飲食組，當較高蛋白質飲食合併
較高運動量，可減更多體重，且減少的幾乎百分之百為脂肪。
另一方面，較高醣類飲食卻降低了運動效果，因為30%減少的
體重是肌肉。
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畫，將帶給您明亮的希望之光!

纖奇計畫讓您身材穠纖合度，感覺更輕盈有活力！

纖奇計畫讓您擁有健康人生，許多錯誤的減重方法讓人

無法忍受，纖奇計畫讓您保持輕鬆愉快，背後更有許多

縝密及嚴謹的科學研究。

獨特纖奇計畫，關鍵在於白胺酸，能幫助您甩開肥肉，

留住健康肌肉曲線，又讓您保有滿滿的活力。

研發纖奇計畫的是專業科學家與醫學博士，我們能了解

您的需求，只要依照我們的方式您將會成功!

體重過重

不合適的減重方法

容易有飢餓反應
減輕的體重大都來自於肌
肉和水分、降低新陳代謝
率、增加脂肪儲存

情緒及肉體的挑戰∼
常感到飢餓和疲倦
大部分的減重產品，口
感不佳且營養不均衡

降低新陳代謝率、減
少太多瘦體組織、復胖

   恢復原本暴飲
    暴食機制

纖奇雪克 Cinch™ Shake Mix

最優質蛋白質(非基因改造大豆蛋白)每份16克
蛋白質且含豐富白胺酸 

最豐富膳食纖維：每份6克膳食纖維

營養最均衡：滿足35％每日營養素建議攝取量

低熱量且為低升糖指數：每份190大卡，並能維持
 血糖穩定

品質優：不含膽固醇、乳糖 、甜味劑、人工色素以及香料

口感佳: 2種口味(香草、巧克力)

纖奇營養棒 Cinch™ Bar

最優質蛋白質(非基因改造大豆蛋白)每份10克
蛋白質且含豐富白胺酸

低熱量且為低升糖指數：每份120~130大卡，並
 能維持血糖穩定

豐富膳食纖維：每份3克膳食纖維

提供最豐富的維生素B群：有效幫助能量代謝

品質優：不含膽固醇、乳糖 、甜味劑、人工色素以及香料

口感佳：3種口味(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)

食用方法：將2匙(或1包)的纖奇雪克與240CC脫脂鮮奶或豆奶(低脂優蛋白)，

  混合均勻後飲用。

食用方法：每日食用1條。  
( 註：本品因成份天然，且不含防腐劑，因此保存期限較短，請務必妥善保存。在有效期限內，敬請安心食用。)
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示範正餐
  魚肉豆蛋類   五穀根莖類  蔬菜類   水果類  油脂類

                   4份             2份          1份       1份       3份

1,200 4份 2份 1份 1份 3份

1,500 6份 2份 2份 1份 3份

1,800 8份 3份 2份 1份 3份

7 8

飲食指南

纖奇計畫包括健康好吃的纖奇雪克、美味香酥的纖奇
營養棒、營養滿點的維特力綜合營養片(不含鐵)、提
振精神的纖奇能量茶，但不只是這樣而已，您還是可
以享用正餐，請自由選擇一種建議攝取量的詳細食譜，
或是依您的喜好重新搭配一個，請見下表。

可依照您目前的體重，選擇您的建議攝取熱量。

《 認識食物代換 》

纖奇計畫正餐建議攝取量

1200大卡示範食譜

9 10

注意事項:

早餐
08:00

 1包(2匙)纖奇雪克加入(2匙)低脂優蛋白

+1顆維特力綜合營養片(不含鐵)

+至少500cc白開水。

早點
10:00

 1顆握拳大小之水果+1包纖奇能量茶

+至少500cc白開水。

午餐
12:00

 1包(2匙)纖奇雪克加入(2匙)低脂優蛋白

+1顆維特力綜合營養片(不含鐵)

+至少500cc白開水。

1.實施纖奇計畫時所有嘉康利營養補充食品均可食用。(但需依建議範  

  圍食用) 。

2.餐後3顆魚油保鏢+1顆(天然維特C+天然維特E+活益菌)，可讓您更加健康。

3.每日建議補充至少2000cc之開水，有益體質調整。

4.每日建議有30分鐘以上之運動，可讓您更加健康美麗。

5.建議每週固定量1次體重/體脂肪。

6.避免食用高熱量食物(熱狗、香腸、炸雞、漢堡、含糖飲料、零食、蛋糕等)。

午點
15:30

 1條纖奇營養棒

+1包纖奇能量茶

+至少500cc白開水。

晚餐
18:30

1.先喝清湯(少鹽)，燙青菜1~2碟。

2.約手掌心大小的魚類及瘦肉，素食者可吃

豆腐、豆干、麵腸等豆製品;並多利用蒸、

煮、滷、烤等烹調方式。

3.半碗飯(或半碗五穀根莖類) 。

        計畫的每一天

熱量  魚肉豆蛋奶類  五穀根莖類    蔬菜類 水果類  油脂類

糙米飯 - 2 - - -

烤雞肉 2 - - - -

蕃茄炒豆腐 2 - 0.5 - 2

炒綠花椰菜 - - 0.5 - 1

小蘋果1個 - - - 1 -

您的體重                建議攝取熱量

低於68公斤                   1,200卡

69-91公斤                   1,500卡

高於92公斤                   1,800卡

糙米飯半碗    (材料:生米40克)  

烤雞肉 
材料：雞肉70克。
調味料：醬油2大匙、糖少許、蔥段15公克。
作法：
1.雞肉加調味料醃1小時 
2.將醃好之雞肉放入烤箱中烤數分鐘。

11 12

15 16

番茄炒豆腐
材料：大番茄 50克、盒裝嫩豆腐1盒。
調味料：鹽及糖少許、油2小匙。
作法：
1.大番茄洗淨切滾刀塊。
2.起油鍋加入大番茄炒軟後，加入切好之豆腐及調味料炒熟即可。

炒花椰菜
材料：花椰菜50克、油1匙。
調味料：鹽少許、橄欖油1小匙。
作法：將花椰菜川燙後，拌入調味料即可)

小蘋果1顆

肉片湯麵   
材料：乾麵條 40克、里肌肉 70克、1個雞蛋、筍片 25克、高麗菜50克、紅蘿蔔25克。
作法：水燒開之後依序加入乾麵、肉片、筍片、紅蘿蔔、高麗菜及雞蛋即可，可依個
 人喜好加入少許醋調味

芥藍炒牛肉
材料：芥藍菜100克、牛腩70克。
調味料：醬油、糖、鹽少許、油約2小匙、太白粉少許。
作法：
1.把切好的牛肉加調味料醃1小時。
2.把牛肉炒至半生熟，放入盤子裡備用。
3.再把洗乾淨的芥藍菜熱炒幾分鐘，然後把牛肉下鍋，和芥藍一起炒。

油豆腐 2塊

水蜜桃1顆(握拳大小)

白飯7分滿  (生米60克)

煎虱目魚   
材料：虱目魚105克約3兩。
調味料：醬油、糖、鹽、蔥、薑少許、油約1小匙。
作法：油熱後加入虱目魚及調味料煎熟即可。

紅燒牛腩   
材料：牛腩70克約2兩、白蘿蔔50克、蔥、薑、蒜末少許。
調味料：醬油2大匙、酒1大匙、糖、八角、花椒、胡椒及適量水、油約1小匙。
作法：爆香蔥、薑、蒜末，倒入牛腩拌炒，加入白蘿蔔及調味料煮滾再轉至小火燜煮
即可。

涼拌三絲   
材料：干絲50克、芹菜50克、胡蘿蔔絲50克。
調味料：香油約1小匙、鹽少許。
作法：干絲、芹菜、胡蘿蔔絲川燙後加入調味料拌勻即可。

青菜番茄豆腐湯   
材料：白菜25克、大番茄25克、盒裝豆腐半盒。
調味料：鹽少許。
作法：水煮滾後加入白菜、大番茄、豆腐加上少許鹽調味

1500大卡示範食譜

肉片湯麵 3 2 1 - -

芥藍炒牛肉 2 - 1 - 2

油豆腐 1 - 0.5 - 1

水蜜桃 - - - 1 -

1800大卡示範食譜

示範正餐   魚肉豆蛋類        五穀根莖類        蔬菜類       水果類        油脂類

白     飯 - 3 - - -

 煎虱目魚 3 - - - 1

 紅燒牛腩 2 - 0.5 - 1

 涼拌三絲 2 - 1 - 1

青菜蕃茄豆腐湯 1 - 0.5 - -

 柳丁一個 - - - 1 -
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蔬菜

1份蔬菜=1碟蔬菜

＝

油脂

1份油脂=1茶匙 (約5公克)

＝

水果

1份水果=握拳大小之水果

＝

魚、肉、豆、蛋類及其製品

3份魚、肉、豆、蛋類=1個手掌心大小

＝

五穀根莖類
2份主食類=半碗飯

＝

訂定合理目標 每日開始運動 

建 議 運 動 量 : 每 天 盡 可 能 抽 出         分 鐘 運 動 ~

各類運動消耗熱量表  / 資料來源：台北市政府

每運動30分鐘所消耗的熱量           單位：大卡

1.快步走 (大約1小時走4-8公里遠)  2. 戶外腳踏車 (大約1小時騎5-9公里遠)

3.健身腳踏車（中等速度即可）4.有氧舞蹈  5.瑜珈  6.踏步機(中等速度即可)

7.重量訓練（一般器材或健身房器材皆可） 8.游泳

30
體 重

運動項目
50公斤 55公斤 60公斤 65公斤 70公斤

搖呼拉圈

騎腳踏車(8.8公里/小時)

走路(4公里/小時)

拉筋運動

高爾夫球

保齡球

快走(6公里/小時)

划船(4公里/小時)

有氧舞蹈

羽毛球

排球

乒乓球

溜冰刀(16公里/小時)

網球

爬山(35公尺/小時)

滑雪(16公里/小時)

溜直排輪

手球

跳繩(60 - 80下/分鐘)

慢跑(145公尺/分鐘)

拳擊

蛙式游泳

划船比賽

自由式游泳

57

75

  77.4

 63

 92.4

 99.9

110.1

110.1

126

127.5

127.5

132.6

147.6

155.1

174.9

180

201

219.9

225

235

285

297

309.9

435

63

82.5

85.2

69

101.7

110.1

120.9

120.9

138

140.4

140.4

145.8

162.3

170.4

192.6

198

219

242.1

247.5

258.5

313.5

324

341.1

480

69

90

  93

 75

111

120

132

132

150

153

153

159

177

186

210

216

240

264

270

282

342

354

372

525

75

97.5

100.8

81

120

129.9

143.1

143.1

162

165.9

165.9

172.2

191.7

201.6

227.4

234

261

285.9

292.5

305.5

370.5

384

402.9

567

81

105

108.6

87

129.6

140.1

153.9

153.9

177

178.5

178.5

185.4

206.4

216.9

245.1

252

279

308.1

315

329

399

414

434.1

612

註：＊下樓梯(15階) 0.012 大卡/公斤、上樓梯 (15階) 0.036大卡/公斤

       ＊各種運動所消耗的總熱量與運動時間得長短和體重重量有極密切的關係。

體重高於70公斤，每半小時燃燒的熱量會更高；而體重較輕的人，每半小時燃燒的熱量則比較低。
如果您有慢性健康問題，增加運動量之前，請與您的醫生討論。

二. 五穀根莖類

碟蔬菜、冬瓜、黃瓜、胡蘿蔔、茄子、竹筍、中型蕃茄(生重均為100公克)

手掌心大小的雞排、豬排

盒嫩豆腐

個(雞蛋、皮蛋)

塊油豆腐=5個魚丸

公克肉鬆(3湯匙)

公克素雞

黃豆干(約2塊)

碗乾飯=   個饅頭=   碗(蕃薯、馬鈴薯、芋頭、南瓜、山藥、番薯、紅豆、綠豆)

根玉米=   個(菠蘿、奶酥麵包)

碗稀飯（麵條、米粉、冬粉）

片蘿蔔糕=1個薄土司（小餐包）

湯匙(麥片、燕麥) 

片蘇打餅乾=3張餃子皮

粒小湯圓

25公克臘肉=35公克秋刀魚=50公克鱈魚  (宜減少食用)

個(蘋果、柑橘、土芭樂、水蜜桃、柳丁、粗梨)

根香蕉

個加州葡萄

個草莓

個聖女蕃茄

每1份含醣類15公克，熱量60大卡

每1份含蛋白質2公克，醣類15公克，熱量70大卡

三. 蔬菜

四. 水果

每1份含蛋白質1公克，醣類5公克，熱量25大卡

3
1
一

4
1
一4

1
一

3
1
一

2
1
一

3
1
一

4
1
一

2
1
一

2
1
一

(中脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪5公克以下，熱量75大卡

(高脂) 每1份含蛋白質7公克，脂肪10公克，熱量120大卡

梅花肉、豬前腿肉、五花肉100公克=1條(熱狗、香腸) (應避免食用)

(高脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪10公克以上，熱量135大卡以上

五. 油脂

茶匙植物油

粒腰果

粒開心果

粒花生

粒南瓜子

每1份含脂肪５公克，熱量45大卡

六. 奶類

(脫脂)

每份含蛋白質8克，醣類12公克，熱量80大卡

(低脂)

每份含蛋白質8克，脂肪4克，醣類12公克，熱量120大卡

(全脂)

每份含蛋白質8克，脂肪8克，醣類12公克，熱量150大卡

每份為1杯240cc=3~4匙奶粉

= 1

=

=10

=16

=23

= 1

= 7

=15

=18

=30

=

=

= 1

= 2

=20

=50

=70

=

=

=

= 1

= 2

= 3

=10

一. 魚、肉、豆、蛋類及其製品

(低脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪3公克以下，熱量55大卡

3
2
一

每1份量肉類約   手掌心大小

一般魚類(虱目魚、吳郭魚、白鯧)

去皮雞胸肉=豬大里肌(瘦肉)

個海參   

隻蝦仁

個牡蠣

公克麵腸

=

=

=

=06

=08

=40

3
1
一

= 1

 每1份量

 每1份量

 每1份量

 每1份量水果約握拳大小

示範正餐    魚肉豆蛋類          五穀根莖類        蔬菜類       水果類       油脂類
                   6份                    2份                 2份           1份              3份

                   8份                    3份                 2份           1份              3份



《 認識食物代換 》

9 10

11 12

15 16

番茄炒豆腐
材料：大番茄 50克、盒裝嫩豆腐1盒。
調味料：鹽及糖少許、油2小匙。
作法：
1.大番茄洗淨切滾刀塊。
2.起油鍋加入大番茄炒軟後，加入切好之豆腐及調味料炒熟即可。

炒花椰菜
材料：花椰菜50克、油1匙。
調味料：鹽少許、橄欖油1小匙。
作法：將花椰菜川燙後，拌入調味料即可)

小蘋果1顆

肉片湯麵   
材料：乾麵條 40克、里肌肉 70克、1個雞蛋、筍片 25克、高麗菜50克、紅蘿蔔25克。
作法：水燒開之後依序加入乾麵、肉片、筍片、紅蘿蔔、高麗菜及雞蛋即可，可依個
 人喜好加入少許醋調味

芥藍炒牛肉
材料：芥藍菜100克、牛腩70克。
調味料：醬油、糖、鹽少許、油約2小匙、太白粉少許。
作法：
1.把切好的牛肉加調味料醃1小時。
2.把牛肉炒至半生熟，放入盤子裡備用。
3.再把洗乾淨的芥藍菜熱炒幾分鐘，然後把牛肉下鍋，和芥藍一起炒。

油豆腐 2塊

水蜜桃1顆(握拳大小)

白飯7分滿  (生米60克)

煎虱目魚   
材料：虱目魚105克約3兩。
調味料：醬油、糖、鹽、蔥、薑少許、油約1小匙。
作法：油熱後加入虱目魚及調味料煎熟即可。

紅燒牛腩   
材料：牛腩70克約2兩、白蘿蔔50克、蔥、薑、蒜末少許。
調味料：醬油2大匙、酒1大匙、糖、八角、花椒、胡椒及適量水、油約1小匙。
作法：爆香蔥、薑、蒜末，倒入牛腩拌炒，加入白蘿蔔及調味料煮滾再轉至小火燜煮
即可。

涼拌三絲   
材料：干絲50克、芹菜50克、胡蘿蔔絲50克。
調味料：香油約1小匙、鹽少許。
作法：干絲、芹菜、胡蘿蔔絲川燙後加入調味料拌勻即可。

青菜番茄豆腐湯   
材料：白菜25克、大番茄25克、盒裝豆腐半盒。
調味料：鹽少許。
作法：水煮滾後加入白菜、大番茄、豆腐加上少許鹽調味

1500大卡示範食譜

肉片湯麵 3 2 1 - -

芥藍炒牛肉 2 - 1 - 2

油豆腐 1 - 0.5 - 1

水蜜桃 - - - 1 -

1800大卡示範食譜

示範正餐   魚肉豆蛋類        五穀根莖類        蔬菜類       水果類        油脂類

白     飯 - 3 - - -

 煎虱目魚 3 - - - 1

 紅燒牛腩 2 - 0.5 - 1

 涼拌三絲 2 - 1 - 1

青菜蕃茄豆腐湯 1 - 0.5 - -

 柳丁一個 - - - 1 -
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蔬菜

1份蔬菜=1碟蔬菜

＝

油脂

1份油脂=1茶匙 (約5公克)

＝

水果

1份水果=握拳大小之水果

＝

魚、肉、豆、蛋類及其製品

3份魚、肉、豆、蛋類=1個手掌心大小

＝

五穀根莖類
2份主食類=半碗飯

＝

訂定合理目標 每日開始運動 

建 議 運 動 量 : 每 天 盡 可 能 抽 出         分 鐘 運 動 ~

各類運動消耗熱量表  / 資料來源：台北市政府

每運動30分鐘所消耗的熱量           單位：大卡

1.快步走 (大約1小時走4-8公里遠)  2. 戶外腳踏車 (大約1小時騎5-9公里遠)

3.健身腳踏車（中等速度即可）4.有氧舞蹈  5.瑜珈  6.踏步機(中等速度即可)

7.重量訓練（一般器材或健身房器材皆可） 8.游泳

30
體 重

運動項目
50公斤 55公斤 60公斤 65公斤 70公斤

搖呼拉圈

騎腳踏車(8.8公里/小時)

走路(4公里/小時)

拉筋運動

高爾夫球

保齡球

快走(6公里/小時)

划船(4公里/小時)

有氧舞蹈

羽毛球

排球

乒乓球

溜冰刀(16公里/小時)

網球

爬山(35公尺/小時)

滑雪(16公里/小時)

溜直排輪

手球

跳繩(60 - 80下/分鐘)

慢跑(145公尺/分鐘)

拳擊

蛙式游泳

划船比賽

自由式游泳

57

75

  77.4

 63

 92.4

 99.9

110.1

110.1

126

127.5

127.5

132.6

147.6

155.1

174.9

180

201

219.9

225

235

285

297

309.9

435

63

82.5

85.2

69

101.7

110.1

120.9

120.9

138

140.4

140.4

145.8

162.3

170.4

192.6

198

219

242.1

247.5

258.5

313.5

324

341.1

480

69

90

  93

 75

111

120

132

132

150

153

153

159

177

186

210

216

240

264

270

282

342

354

372

525

75

97.5

100.8

81

120

129.9

143.1

143.1

162

165.9

165.9

172.2

191.7

201.6

227.4

234

261

285.9

292.5

305.5

370.5

384

402.9

567

81

105

108.6

87

129.6

140.1

153.9

153.9

177

178.5

178.5

185.4

206.4

216.9

245.1

252

279

308.1

315

329

399

414

434.1

612

註：＊下樓梯(15階) 0.012 大卡/公斤、上樓梯 (15階) 0.036大卡/公斤

       ＊各種運動所消耗的總熱量與運動時間得長短和體重重量有極密切的關係。

體重高於70公斤，每半小時燃燒的熱量會更高；而體重較輕的人，每半小時燃燒的熱量則比較低。
如果您有慢性健康問題，增加運動量之前，請與您的醫生討論。

二. 五穀根莖類

碟蔬菜、冬瓜、黃瓜、胡蘿蔔、茄子、竹筍、中型蕃茄(生重均為100公克)

手掌心大小的雞排、豬排

盒嫩豆腐

個(雞蛋、皮蛋)

塊油豆腐=5個魚丸

公克肉鬆(3湯匙)

公克素雞

黃豆干(約2塊)

碗乾飯=   個饅頭=   碗(蕃薯、馬鈴薯、芋頭、南瓜、山藥、番薯、紅豆、綠豆)

根玉米=   個(菠蘿、奶酥麵包)

碗稀飯（麵條、米粉、冬粉）

片蘿蔔糕=1個薄土司（小餐包）

湯匙(麥片、燕麥) 

片蘇打餅乾=3張餃子皮

粒小湯圓

25公克臘肉=35公克秋刀魚=50公克鱈魚  (宜減少食用)

個(蘋果、柑橘、土芭樂、水蜜桃、柳丁、粗梨)

根香蕉

個加州葡萄

個草莓

個聖女蕃茄

每1份含醣類15公克，熱量60大卡

每1份含蛋白質2公克，醣類15公克，熱量70大卡

三. 蔬菜

四. 水果

每1份含蛋白質1公克，醣類5公克，熱量25大卡

3
1
一

4
1
一4

1
一

3
1
一

2
1
一

3
1
一

4
1
一

2
1
一

2
1
一

(中脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪5公克以下，熱量75大卡

(高脂) 每1份含蛋白質7公克，脂肪10公克，熱量120大卡

梅花肉、豬前腿肉、五花肉100公克=1條(熱狗、香腸) (應避免食用)

(高脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪10公克以上，熱量135大卡以上

五. 油脂

茶匙植物油

粒腰果

粒開心果

粒花生

粒南瓜子

每1份含脂肪５公克，熱量45大卡

六. 奶類

(脫脂)

每份含蛋白質8克，醣類12公克，熱量80大卡

(低脂)

每份含蛋白質8克，脂肪4克，醣類12公克，熱量120大卡

(全脂)

每份含蛋白質8克，脂肪8克，醣類12公克，熱量150大卡

每份為1杯240cc=3~4匙奶粉

= 1

=

=10

=16

=23

= 1

= 7

=15

=18

=30

=

=

= 1

= 2

=20

=50

=70

=

=

=

= 1

= 2

= 3

=10

一. 魚、肉、豆、蛋類及其製品

(低脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪3公克以下，熱量55大卡

3
2
一

每1份量肉類約   手掌心大小

一般魚類(虱目魚、吳郭魚、白鯧)

去皮雞胸肉=豬大里肌(瘦肉)

個海參   

隻蝦仁

個牡蠣

公克麵腸

=

=

=

=06

=08

=40

3
1
一

= 1

 每1份量

 每1份量

 每1份量

 每1份量水果約握拳大小

示範正餐    魚肉豆蛋類          五穀根莖類        蔬菜類       水果類       油脂類
                   6份                    2份                 2份           1份              3份

                   8份                    3份                 2份           1份              3份



《 認識食物代換 》

11 12

15 16

13 14

蔬菜

1份蔬菜=1碟蔬菜

＝

油脂

1份油脂=1茶匙 (約5公克)

＝

水果

1份水果=握拳大小之水果

＝

魚、肉、豆、蛋類及其製品

3份魚、肉、豆、蛋類=1個手掌心大小

＝

五穀根莖類
2份主食類=半碗飯

＝

訂定合理目標 每日開始運動 

建 議 運 動 量 : 每 天 盡 可 能 抽 出         分 鐘 運 動 ~

各類運動消耗熱量表  / 資料來源：台北市政府

每運動30分鐘所消耗的熱量           單位：大卡

1.快步走 (大約1小時走4-8公里遠)  2. 戶外腳踏車 (大約1小時騎5-9公里遠)

3.健身腳踏車（中等速度即可）4.有氧舞蹈  5.瑜珈  6.踏步機(中等速度即可)

7.重量訓練（一般器材或健身房器材皆可） 8.游泳

30
體 重

運動項目
50公斤 55公斤 60公斤 65公斤 70公斤

搖呼拉圈

騎腳踏車(8.8公里/小時)

走路(4公里/小時)

拉筋運動

高爾夫球

保齡球

快走(6公里/小時)

划船(4公里/小時)

有氧舞蹈

羽毛球

排球

乒乓球

溜冰刀(16公里/小時)

網球

爬山(35公尺/小時)

滑雪(16公里/小時)

溜直排輪

手球

跳繩(60 - 80下/分鐘)

慢跑(145公尺/分鐘)

拳擊

蛙式游泳

划船比賽

自由式游泳

57

75

  77.4

 63

 92.4

 99.9

110.1

110.1

126

127.5

127.5

132.6

147.6

155.1

174.9

180

201

219.9

225

235

285

297

309.9

435

63

82.5

85.2

69

101.7

110.1

120.9

120.9

138

140.4

140.4

145.8

162.3

170.4

192.6

198

219

242.1

247.5

258.5

313.5

324

341.1

480

69

90

  93

 75

111

120

132

132

150

153

153

159

177

186

210

216

240

264

270

282

342

354

372

525

75

97.5

100.8

81

120

129.9

143.1

143.1

162

165.9

165.9

172.2

191.7

201.6

227.4

234

261

285.9

292.5

305.5

370.5

384

402.9

567

81

105

108.6

87

129.6

140.1

153.9

153.9

177

178.5

178.5

185.4

206.4

216.9

245.1

252

279

308.1

315

329

399

414

434.1

612

註：＊下樓梯(15階) 0.012 大卡/公斤、上樓梯 (15階) 0.036大卡/公斤

       ＊各種運動所消耗的總熱量與運動時間得長短和體重重量有極密切的關係。

體重高於70公斤，每半小時燃燒的熱量會更高；而體重較輕的人，每半小時燃燒的熱量則比較低。
如果您有慢性健康問題，增加運動量之前，請與您的醫生討論。

二. 五穀根莖類

碟蔬菜、冬瓜、黃瓜、胡蘿蔔、茄子、竹筍、中型蕃茄(生重均為100公克)

手掌心大小的雞排、豬排

盒嫩豆腐

個(雞蛋、皮蛋)

塊油豆腐=5個魚丸

公克肉鬆(3湯匙)

公克素雞

黃豆干(約2塊)

碗乾飯=   個饅頭=   碗(蕃薯、馬鈴薯、芋頭、南瓜、山藥、番薯、紅豆、綠豆)

根玉米=   個(菠蘿、奶酥麵包)

碗稀飯（麵條、米粉、冬粉）

片蘿蔔糕=1個薄土司（小餐包）

湯匙(麥片、燕麥) 

片蘇打餅乾=3張餃子皮

粒小湯圓

25公克臘肉=35公克秋刀魚=50公克鱈魚  (宜減少食用)

個(蘋果、柑橘、土芭樂、水蜜桃、柳丁、粗梨)

根香蕉

個加州葡萄

個草莓

個聖女蕃茄

每1份含醣類15公克，熱量60大卡

每1份含蛋白質2公克，醣類15公克，熱量70大卡

三. 蔬菜

四. 水果

每1份含蛋白質1公克，醣類5公克，熱量25大卡

3
1
一

4
1
一4

1
一

3
1
一

2
1
一

3
1
一

4
1
一

2
1
一

2
1
一

(中脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪5公克以下，熱量75大卡

(高脂) 每1份含蛋白質7公克，脂肪10公克，熱量120大卡

梅花肉、豬前腿肉、五花肉100公克=1條(熱狗、香腸) (應避免食用)

(高脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪10公克以上，熱量135大卡以上

五. 油脂

茶匙植物油

粒腰果

粒開心果

粒花生

粒南瓜子

每1份含脂肪５公克，熱量45大卡

六. 奶類

(脫脂)

每份含蛋白質8克，醣類12公克，熱量80大卡

(低脂)

每份含蛋白質8克，脂肪4克，醣類12公克，熱量120大卡

(全脂)

每份含蛋白質8克，脂肪8克，醣類12公克，熱量150大卡

每份為1杯240cc=3~4匙奶粉

= 1

=

=10

=16

=23

= 1

= 7

=15

=18

=30

=

=

= 1

= 2

=20

=50

=70

=

=

=

= 1

= 2

= 3

=10

一. 魚、肉、豆、蛋類及其製品

(低脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪3公克以下，熱量55大卡

3
2
一

每1份量肉類約   手掌心大小

一般魚類(虱目魚、吳郭魚、白鯧)

去皮雞胸肉=豬大里肌(瘦肉)

個海參   

隻蝦仁

個牡蠣

公克麵腸

=

=

=

=06

=08

=40

3
1
一

= 1

 每1份量

 每1份量

 每1份量

 每1份量水果約握拳大小



15 16

13 14

訂定合理目標 每日開始運動 

建 議 運 動 量 : 每 天 盡 可 能 抽 出         分 鐘 運 動 ~

各類運動消耗熱量表  / 資料來源：台北市政府

每運動30分鐘所消耗的熱量           單位：大卡

1.快步走 (大約1小時走4-8公里遠)  2. 戶外腳踏車 (大約1小時騎5-9公里遠)

3.健身腳踏車（中等速度即可）4.有氧舞蹈  5.瑜珈  6.踏步機(中等速度即可)

7.重量訓練（一般器材或健身房器材皆可） 8.游泳

30
體 重

運動項目
50公斤 55公斤 60公斤 65公斤 70公斤

搖呼拉圈

騎腳踏車(8.8公里/小時)

走路(4公里/小時)

拉筋運動

高爾夫球

保齡球

快走(6公里/小時)

划船(4公里/小時)

有氧舞蹈

羽毛球

排球

乒乓球

溜冰刀(16公里/小時)

網球

爬山(35公尺/小時)

滑雪(16公里/小時)

溜直排輪

手球

跳繩(60 - 80下/分鐘)

慢跑(145公尺/分鐘)

拳擊

蛙式游泳

划船比賽

自由式游泳

57

75

  77.4

 63

 92.4

 99.9

110.1

110.1

126

127.5

127.5

132.6

147.6

155.1

174.9

180

201

219.9

225

235

285

297

309.9

435

63

82.5

85.2

69

101.7

110.1

120.9

120.9

138

140.4

140.4

145.8

162.3

170.4

192.6

198

219

242.1

247.5

258.5

313.5

324

341.1

480

69

90

  93

 75

111

120

132

132

150

153

153

159

177

186

210

216

240

264

270

282

342

354

372

525

75

97.5

100.8

81

120

129.9

143.1

143.1

162

165.9

165.9

172.2

191.7

201.6

227.4

234

261

285.9

292.5

305.5

370.5

384

402.9

567

81

105

108.6

87

129.6

140.1

153.9

153.9

177

178.5

178.5

185.4

206.4

216.9

245.1

252

279

308.1

315

329

399

414

434.1

612

註：＊下樓梯(15階) 0.012 大卡/公斤、上樓梯 (15階) 0.036大卡/公斤

       ＊各種運動所消耗的總熱量與運動時間得長短和體重重量有極密切的關係。

體重高於70公斤，每半小時燃燒的熱量會更高；而體重較輕的人，每半小時燃燒的熱量則比較低。
如果您有慢性健康問題，增加運動量之前，請與您的醫生討論。

二. 五穀根莖類

碟蔬菜、冬瓜、黃瓜、胡蘿蔔、茄子、竹筍、中型蕃茄(生重均為100公克)

手掌心大小的雞排、豬排

盒嫩豆腐

個(雞蛋、皮蛋)

塊油豆腐=5個魚丸

公克肉鬆(3湯匙)

公克素雞

黃豆干(約2塊)

碗乾飯=   個饅頭=   碗(蕃薯、馬鈴薯、芋頭、南瓜、山藥、番薯、紅豆、綠豆)

根玉米=   個(菠蘿、奶酥麵包)

碗稀飯（麵條、米粉、冬粉）

片蘿蔔糕=1個薄土司（小餐包）

湯匙(麥片、燕麥) 

片蘇打餅乾=3張餃子皮

粒小湯圓

25公克臘肉=35公克秋刀魚=50公克鱈魚  (宜減少食用)

個(蘋果、柑橘、土芭樂、水蜜桃、柳丁、粗梨)

根香蕉

個加州葡萄

個草莓

個聖女蕃茄

每1份含醣類15公克，熱量60大卡

每1份含蛋白質2公克，醣類15公克，熱量70大卡

三. 蔬菜

四. 水果

每1份含蛋白質1公克，醣類5公克，熱量25大卡

3
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1
一
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4
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2
1
一

(中脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪5公克以下，熱量75大卡

(高脂) 每1份含蛋白質7公克，脂肪10公克，熱量120大卡

梅花肉、豬前腿肉、五花肉100公克=1條(熱狗、香腸) (應避免食用)

(高脂)每1份含蛋白質7公克，脂肪10公克以上，熱量135大卡以上

五. 油脂

茶匙植物油

粒腰果

粒開心果

粒花生

粒南瓜子

每1份含脂肪５公克，熱量45大卡

六. 奶類

(脫脂)

每份含蛋白質8克，醣類12公克，熱量80大卡

(低脂)

每份含蛋白質8克，脂肪4克，醣類12公克，熱量120大卡

(全脂)

每份含蛋白質8克，脂肪8克，醣類12公克，熱量150大卡

每份為1杯240cc=3~4匙奶粉
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 每1份量

 每1份量

 每1份量

 每1份量水果約握拳大小



15 16

訂定合理目標 每日開始運動 

建 議 運 動 量 : 每 天 盡 可 能 抽 出         分 鐘 運 動 ~

各類運動消耗熱量表  / 資料來源：台北市政府

每運動30分鐘所消耗的熱量            單位：大卡

1.快步走 (大約1小時走4-8公里遠)  2. 戶外腳踏車 (大約1小時騎5-9公里遠)

3.健身腳踏車（中等速度即可）4.有氧舞蹈  5.瑜珈  6.踏步機(中等速度即可)

7.重量訓練（一般器材或健身房器材皆可） 8.游泳

30
體 重

運動項目
50公斤 55公斤 60公斤 65公斤 70公斤

搖呼拉圈

騎腳踏車(8.8公里/小時)

走路(4公里/小時)

拉筋運動

高爾夫球

保齡球

快走(6公里/小時)

划船(4公里/小時)

有氧舞蹈

羽毛球

排球

乒乓球

溜冰刀(16公里/小時)

網球

爬山(35公尺/小時)

滑雪(16公里/小時)

溜直排輪

手球

跳繩(60 - 80下/分鐘)

慢跑(145公尺/分鐘)

拳擊

蛙式游泳

划船比賽

自由式游泳

57

75

  77.4

 63

 92.4

 99.9

110.1

110.1

126

127.5

127.5

132.6

147.6

155.1

174.9

180

201

219.9

225

235

285

297

309.9

435

63

82.5

85.2

69

101.7

110.1

120.9

120.9

138

140.4

140.4

145.8

162.3

170.4

192.6

198

219

242.1

247.5

258.5

313.5

324

341.1

480

69

90

  93

 75

111

120

132

132

150

153

153

159

177

186

210

216

240

264

270

282

342

354

372

525

75

97.5

100.8

81

120

129.9

143.1

143.1

162

165.9

165.9

172.2

191.7

201.6

227.4

234

261

285.9

292.5

305.5

370.5

384

402.9

567

81

105

108.6

87

129.6

140.1

153.9

153.9

177

178.5

178.5

185.4

206.4

216.9

245.1

252

279

308.1

315

329

399

414

434.1

612

註：＊下樓梯(15階) 0.012 大卡/公斤、上樓梯 (15階) 0.036大卡/公斤

       ＊各種運動所消耗的總熱量與運動時間得長短和體重重量有極密切的關係。

體重高於70公斤，每半小時燃燒的熱量會更高；而體重較輕的人，每半小時燃燒的熱量則比較低。
如果您有慢性健康問題，增加運動量之前，請與您的醫生討論。
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卓越成果：

全身雕塑51公分

減重20公斤

擺脫肥胖後,讓我

有更健康的身

體，能和10個月

大的小女兒

一起快樂成長!

Jason Thorne

Real People. Real People.™

51公分

™

22公分

纖奇計畫~美國成功經驗分享 纖奇計畫~馬來西亞成功經驗分享

卓越成果：

全身雕塑22公分

減重7.2公斤

再也不用忍受飢餓

的減肥法囉!纖奇

產品給你足夠的

營養素和蛋

白質讓您不

會覺得飢餓

並且每天活力

充沛!感覺好極了!

Jane Pederson
卓越成果：

全身雕塑34.3公分

減重5公斤

多年來嘗試許多

減肥方法，但卻

面臨各種挫敗，

從沒想過使用

纖奇產品才

2個月，竟然

會有如此

佳的效果！

Suzanne Wong

Real People. Real People.™

34.3公分

™

66公分

  卓越成果：

全身雕塑66公分

減重9公斤

實在是太不可

思議了!從沒想

過在這麼短的

時間，纖奇

計劃讓我

雕塑身材，

並且健康減重

Jonie Khoo
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(全身雕塑) 74公分      (腰圍) 減少15公分   

(體重) 減少12.2公斤  (腹圍) 減少15.5公分

(體脂) 減少11.6公斤  (臀圍) 減少14.5公分 

黃建朝

運動鬆懈型

搶救各類型肥胖

™

74公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

以前的我是個運動選手，可是

當我減少運動量之後

  體重卻直線上升，試過斷食

法、減肥藥、其它代餐

  等減肥方法都因為難忍飢餓

而放棄。神奇的纖奇

  計劃才短短8週就讓我瘦了

12公斤，不僅簡單

  又不會感到飢餓，這麼好的

產品我一定要分享

  給需要的朋友。

(全身雕塑) 54公分    (腰圍) 減少7公分   

(體重) 減少14公斤     (腹圍) 減少7.5公分  

(體脂) 減少12.8公斤   (臀圍) 減少14公分 

劉秉儉

重量型
™

54公分

纖奇計畫讓我在短短8周減少了

14公斤，雖然離目標還有一段

距離，但現在的我感

覺輕鬆許多，工作效率提

高，血壓降低、健康明

顯改善。朋友投以羨慕

的眼光，因為在減肥過程

中，精神與體力越來越好，

而且也不會飢餓耶！現在的

我還要繼續進行纖

奇計劃，採用最健康的

減肥方法讓我恢復到

     之前的標準身材！ 　
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(全身雕塑) 43.5公分    (腰圍) 減少10公分   

(體重) 減少5.9公斤     (腹圍) 減少7.5公分  

(體脂) 減少4.9公斤     (臀圍) 減少9.5公分  

陳素貞

雕塑型
™

43.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

纖奇計畫才短短8周，好像換

了一個人似的，尤其是腰圍和

臀圍都少了4吋，重新穿

回之前的衣服及褲子，

感覺真好!纖奇計畫

不用挨餓，口感極佳、

營養豐富又均衡，

真是一個人性化的產

品，讓人輕鬆獲得健康!

(全身雕塑) 50.5公分   (腰圍) 減少18.5公分   

(體重) 減少8.5公斤    (腹圍) 減少6.5公分  

(體脂) 減少5.2公斤   (臀圍) 減少5.5公分 

李保成 

中廣型
™

50.5公分

過了35歲之後體重直線

上升，尤其是肚子附近，

不僅看起來老態，而且

還越來越沒自信。

沒想到纖奇計劃

才8週，就讓我腰圍減少

7至8吋。精神、體力

變的更好，還能重新穿回

大學時的褲子

感覺真是太棒了!

21 22

(全身雕塑) 54.5公分  (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少9.8公斤    (腹圍) 減少8公分    

(體脂) 減少7.6公斤  (臀圍) 減少14.5公分   

廖大權

新陳代謝

緩慢型

™

54.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

從沒想過困擾

十幾年的腹圍終

於解圍，恢復平坦，

這對於近60歲的我感

到相當驚訝!因為我的新

陳代謝率比一般人還要低，

減肥會成功是不可能的任

務，可是纖奇計畫竟然做

到了!而且還改善困擾多

年的心悸、痛風等老毛

病，讓我更加年輕有

活力!真是感恩!

(全身雕塑) 54公分    (腰圍) 減少11公分   

(體重) 減少7.7公斤   (腹圍) 減少8.5公分 

(體脂) 減少6公斤    (臀圍) 減少9.5公分 

賴春霞

產後雕塑型
™

54公分

生完小孩之後身材嚴重變形，嘗試

各種減肥方法，還真是花錢

又受罪，纖奇計畫才8周就

讓我瘦了將近8公斤，血壓

和膽固醇都恢復標準。

所有朋友都感到相當好奇，

每天都有人詢問我哪裡買?

成果實在是太令人讚嘆!

神奇的白胺酸，讓我體脂率

大幅下降、胸部仍舊有彈性、

全身雕塑將近54公分，產品

真是會說話!
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(全身雕塑) 54公分   (腰圍) 減少10.5公分   

(體重) 減少6.7公斤  (腹圍) 減少9.5公分 

(體脂) 減少5.3公斤  (臀圍) 減少8公分 

林秉宏

泡芙型
™

54公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

鮪魚肚不見了!

氣色變好了!

更有活力了!

血壓恢復標準!和以往

的減重計畫不同，

不會餓到崩潰，

體力一天比一天好，

短短8周的纖奇計畫

就有如此效果，

  真是太神奇了!

(全身雕塑) 36公分    (腰圍) 減少8.5公分   

(體重) 減少5公斤     (腹圍) 減少5公分 

(體脂) 減少3.9公斤   (臀圍) 減少7公分  

藍祥泰

隱藏肥胖型
™

36公分

我曾經嘗試激烈運動方法

來減肥，可是一點效果

都沒有。從朋友口中得知

纖奇計畫能有效燃燒

脂肪，使用8周後

不僅體脂明顯降低，體力

和氣色也變得超好!也變

得更帥更有自信! 我ㄧ定

要趕快把這麼好的產品

分享給我的朋友!
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(全身雕塑) 37.5公分    (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少7公斤       (腹圍) 減少3公分  

(體脂) 減少8.3公斤     (臀圍) 減少6公分 

陳俊升

嗜吃澱粉型
™

37.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

平日的飲食習慣是一定要吃

很多飯，也就是澱粉類

的食物才能滿足，這樣

讓我越來越胖，體力也越

來越差，所以真的很想擺脫

肥胖，但之前所嘗試的減重產

品都讓我餓到快昏倒，而且體

脂總是居高不下。纖奇計畫讓

我最驚訝的是它的燃脂效果，

沒想到進行８週，我減少的

體脂肪重量竟然比體重還多，

而且體脂還恢復到標準值呢！

這麼有效的燃脂產品我一定會

推薦給我的親朋好友們！ 

(全身雕塑) 35.5公分   (腰圍) 減少6.5公分   

(體重) 減少3.1公斤    (腹圍) 減少12.5公分  

(體脂) 減少2.2公斤    (臀圍) 減少4.5公分 

郭秀玲 

玲瓏改造型
™

35.5公分

體重雖然在標準範圍內，但體

脂測量結果屬於肥胖，尤其是

讓我困擾不已的腹圍；為此

嘗試其它公司的減重產

品，口感很差而且還會

有心悸、頭暈等現象，

只好放棄。纖奇讓我回

復曼妙玲瓏的身材，

口感好也不會有不舒

服的感覺，而且還讓我

的腹圍減少了５吋，體態

更輕盈！更有活力了！
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纖奇計畫問與答

1.纖奇套裝包含什麼？

答：纖奇雪克(鋁箔包)一香草口味1盒(每盒14包)、纖奇雪克(鋁箔包)一巧克力口

味1盒(每盒14包)、纖奇營養棒一綜合口味1盒(每盒共14條)、檸檬蔓越莓

口味(5條)、花生口味(5條)、巧克力口味(4條)、纖奇能量茶1盒(每盒28條)、

維特力綜合營養片(不含鐵)1罐(120粒)、搖搖杯(1個)、纖奇產品簡介(1份)、

每日健康記錄(1份)、量尺(1個)、計步器(1個)

2.纖奇計畫是什麼？

答：纖奇計畫是嘉康利以五十年所具備的深厚科學研究為基礎，經由科學團隊

與研發人員共同努力成果，為一項安全、健康、有效的體重管理計畫。

3.纖奇計畫和其它減重計畫有什麼不同？

答：與眾不同的纖奇計畫擁有美國專利字號3790-66390-02，添加減重市場上所

沒有的關鍵營養素：白胺酸及牛磺酸;安全有效、能夠完全燃燒脂肪、維持

最佳新陳代謝、完整保留瘦體組織(肌肉)、幫您雕塑纖細動人曲線，而其它

減重計畫，不僅缺乏深厚科學研究基礎及相關專利認證，所減輕的體重大

都來自於體內水份和瘦體組織(肌肉)，會造成新陳代謝率下降，較容易復胖。

4.纖奇計畫如何作用？有什麼科學研究可以佐證？
答：纖奇計畫關鍵成份為－白胺酸，多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，

能夠增加體內瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助血糖維持恆

定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門(Donald Layman)在近15年的研究過

程中更發現，在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能夠改變體

重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

下列為白胺酸相關論文:
1. Eric Garlick, P.J. The role of leucine in the regulation of protein metabolism. J Nutr, 2005. 135(6 Suppl): p. 
1553S–6S.
2. Halton TL, Hu FB. The effects of high protein diets on thermogenesis, satiety and weight loss: a critical 
review.J Am Coll Nutr 2004;23:373–85.
3. Hill AJ BJ. Macronutrients and satiety; the effects of a high protein or high carbohydrate meal on subjective 
motivation to eat and food preferences. Nutr Behav 1986;3:133–144.
4. Koopman R, Wagenmakers AJ, Manders RJ, et al. Combined ingestion of protein and free leucine with carbohy-
drate increases postexercise muscle protein synthesis in vivo in male subjects. Am J Physiol Endocrinol Metab 
2005;288:E645–53.
5. Layman DK. The role of leucine in weight loss diets and glucose homeostasis. J Nutr 2003;133:261S–267S.
6. Layman, D.K. and D.A. Walker, Potential importance of leucine in treatment of obesity and the metabolic 
syndrome.J Nutr, 2006. 136(1 Suppl): p. 319S–23S.
7. Weigle DS, Breen PA, Matthys CC, et al. A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad 
libitum caloric intake, and body weight despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin 
concentrations. Am J Clin Nutr 2005;82:41–8.

 
5 .請問美國纖奇計畫臨床試驗結果為何?

答：底下為美國臨床報告總結，所有肥胖指數均減少，底下為簡單說明：

6.纖奇雪克與纖奇營養棒中含有多少白胺酸？

答：纖奇雪克與纖奇營養棒中的蛋白質來源，包含大豆蛋白萃取物、米蛋白

濃縮物及白胺酸，並有專利認證，因為這是專利認可技術，無法公開胺

基酸圖譜，但如依照纖奇計畫食用纖奇雪克與纖奇營養棒，其成果就和

臨床實驗報告一樣，在減重時能夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及

增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

7.纖奇雪克可以熱飲嗎？

答：可以，但建議您先用冷水沖泡，再加入適量熱水，溫度約40度左右，這

樣才可保留較多的營養素。

8.為何我1天需要喝2次纖奇雪克餐？

答：纖奇雪克有豐富的蛋白質與均衡營養素且為低熱量，添加減肥關鍵密

碼白胺酸，能有效幫助燃燒脂肪，增加瘦體組織(肌肉)，所以針對要減

肥的朋友，建議一天喝兩次纖奇雪克，會讓您有飽足感，更安全且有效

地幫您做好體重管理。

9.午餐一定要喝纖奇雪克嗎？

答：您可以自由選擇在1天中的任兩餐喝纖奇雪克，記得有一餐要依飲食

計畫選擇健康與適當的食物，不能在家用餐時，請盡量避免選擇速食。

  

10.我一定要纖奇雪克中加入低脂優蛋白嗎？

答：我們建議您在每次食用纖奇雪克時加入低脂優蛋白2匙，不僅能獲得足夠

的蛋白質增加飽食感，還可有效增加瘦體組織(肌肉)，幫助燃燒脂肪。

11.請問纖奇雪克和纖奇營養棒鈉含量多少？

答：1份纖奇雪克餐約含370毫克的鈉，加入2匙低脂優蛋白，全部鈉含量為每

份約480毫克，再加上1條纖奇營養棒，約含170毫克的鈉；營養師建議每人

每日鈉攝取量為2400毫克，如果您按照飲食指南，每日食用2包纖奇雪克餐

和1條纖奇營養棒，您一天攝取的鈉含量為1130毫克，不到建議量的一半。

如果您正在進行限鈉飲食，建議您每餐飲食應選擇不含鈉或低鈉的食物。

12.進行纖奇計畫時我可以吃其它東西嗎？

答：當然可以！健康管理計畫讓您可以隨纖奇雪克吃一份水果，也可以加入水

果讓纖奇雪克更順口，請記得，加入任何東西到纖奇雪克中，都會增加每

日攝取熱量，要記得寫進每日飲食記錄中，並請降低另外兩餐或是點心的

熱量，也可以多運動。

13.我可以吃纖奇營養棒以外的點心嗎？

答：強烈建議您將纖奇營養棒當成日常的點心，只有120卡熱量，卻能提供您

10公克蛋白質及3公克纖維，可以有效對抗飢餓，此外，您也可以食用生

菜和零脂肪的沾醬一起吃。

14.我已經達到纖奇計畫設定的目標，要如何繼續維持體重與健康呢？

答：您可選擇1餐食用1包纖奇雪克，點心選擇1條纖奇營養棒，另外2餐多選

用健康食物;此外還可繼續飲用纖奇能量茶;尚未停經女性食用維特力含鐵綜

合營養片，男性與停經後女性食用維特力不含鐵綜合營養片；亦可每日食用

魚油保鏢或嘉康利其它保健食品，來幫助維持健康;另外建議您保持每日運

動的習慣。

15.為何我要喝纖奇能量茶？

答：能量茶是獨一無二的飲品，萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白

茶、綠茶，富含多酚能自然補充能量讓你活力四射，每包熱量只有5大卡，並

加入牛磺酸能幫助脂肪代謝，冷熱沖泡皆宜，正在節食的人，下午時常會想要

吃甜食，如汽水或糖果，纖奇能量茶的絕佳口感，可以讓您不至於失控大吃。

16.什麼是日本抹茶？

答：來自日本的優質茶類，主要用於祭典中，屬於綠茶的一種，手摘的茶葉嫩

芽，能避免葉綠素等精華受陽光曝曬而流失，精密的製程能保留抹茶中珍貴

的營養素，富含纖維及礦物質等。

17.什麼是南非博士茶？

答：南非博士茶在非洲已經風行數世紀之久，博士茶並不隸屬於紅茶、白茶或

是綠茶任一種，而是微甜的水果茶，有豐富的兒茶素，以及其它健康的抗氧

化營養素。

18.什麼是白茶？

答：白茶是很特別的一種綠茶，其抗氧化營養素含量比傳統綠茶高，新芽綻放

前就先摘採，保留芽葉上獨特的白色絨毛，因此得名。

19.我可以用其它零食來取代纖奇營養棒嗎?

答：一般零食大都是高熱量、高脂肪、高糖類，而纖奇營養棒卻擁有多項特點∼

含有優質蛋白質(每份10克蛋白質)能提供飽食感，含豐富白胺酸能加速脂

肪燃燒，低熱量(每份120~130大卡)能減輕負擔，低升糖指數能維持血糖穩

定，豐富膳食纖維(每份3克膳食纖維)腸道更健康，並提供豐富維生素B群

來幫助能量代謝，不含膽固醇、乳糖、甜味劑、人工色素以及香料，風味

多元化(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)及口感佳多項優點，很適合減重或維持

體重的人食用。

20.進行纖奇計畫若感到飢餓時該怎麼辦？

答：試著多喝一點水，身體有時把口渴判讀為飢餓，人一天需要喝6-8杯水(至少

2000cc)，此外要確定自己不是因為壓力或無聊吃東西，要確認每日按照指

示食用2包纖奇雪克取代2餐並加入低脂優蛋白各2匙，記得要吃纖奇營養

棒，如果您還是感到飢餓，可以吃些生菜或喝點茶，都是不錯的選擇。

21.進行纖奇計畫時，如出現下列症狀該怎麼辦？

答：脹氣：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低脂
優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適。若仍有脹氣情況建議飲用纖奇雪克
速度應放慢，大約15-20分鐘，便能緩解脹氣症狀。

便秘：建議多喝水、多吃新鮮蔬菜、保持每日運動的習慣，如果便秘的情
況沒有好轉，可以試試活益菌來緩解便秘狀況。

腹瀉：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低
脂優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適，亦有可能是其它狀況引起(腸胃型感
冒或食物感染等)，建議先諮詢醫師確認病因;此時可暫停食用纖奇雪
克數天，之後先一天食用一包，等穩定之後逐漸增加至1天2包。

肥胖指數                       第0週        第12週              共減少

Bodyweight體重(公斤)             84.8       77.8         7

Body fat體脂(公斤)                  39.6       32.3        7.4

Waist腰圍(吋)                  39.6       32.3        7.4

Hip臀圍(吋)                  46.1       43.5        2.6

BMI身體質量指數 
體重（公斤）/身高平方(m2）

BTotal Cholesterol總膽固醇
(毫克mg/百毫升dl)             

   31.5            29.0           2.5

     209            187              22

31 32



19 20

(全身雕塑) 74公分      (腰圍) 減少15公分   

(體重) 減少12.2公斤  (腹圍) 減少15.5公分

(體脂) 減少11.6公斤  (臀圍) 減少14.5公分 

黃建朝

運動鬆懈型

搶救各類型肥胖

™

74公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

以前的我是個運動選手，可是

當我減少運動量之後

  體重卻直線上升，試過斷食

法、減肥藥、其它代餐

  等減肥方法都因為難忍飢餓

而放棄。神奇的纖奇

  計劃才短短8週就讓我瘦了

12公斤，不僅簡單

  又不會感到飢餓，這麼好的

產品我一定要分享

  給需要的朋友。

(全身雕塑) 54公分    (腰圍) 減少7公分   

(體重) 減少14公斤     (腹圍) 減少7.5公分  

(體脂) 減少12.8公斤   (臀圍) 減少14公分 

劉秉儉

重量型
™

54公分

纖奇計畫讓我在短短8周減少了

14公斤，雖然離目標還有一段

距離，但現在的我感

覺輕鬆許多，工作效率提

高，血壓降低、健康明

顯改善。朋友投以羨慕

的眼光，因為在減肥過程

中，精神與體力越來越好，

而且也不會飢餓耶！現在的

我還要繼續進行纖

奇計劃，採用最健康的

減肥方法讓我恢復到

     之前的標準身材！ 　
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(全身雕塑) 43.5公分    (腰圍) 減少10公分   

(體重) 減少5.9公斤     (腹圍) 減少7.5公分  

(體脂) 減少4.9公斤     (臀圍) 減少9.5公分  

陳素貞

雕塑型
™

43.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

纖奇計畫才短短8周，好像換

了一個人似的，尤其是腰圍和

臀圍都少了4吋，重新穿

回之前的衣服及褲子，

感覺真好!纖奇計畫

不用挨餓，口感極佳、

營養豐富又均衡，

真是一個人性化的產

品，讓人輕鬆獲得健康!

(全身雕塑) 50.5公分   (腰圍) 減少18.5公分   

(體重) 減少8.5公斤    (腹圍) 減少6.5公分  

(體脂) 減少5.2公斤   (臀圍) 減少5.5公分 

李保成 

中廣型
™

50.5公分

過了35歲之後體重直線

上升，尤其是肚子附近，

不僅看起來老態，而且

還越來越沒自信。

沒想到纖奇計劃

才8週，就讓我腰圍減少

7至8吋。精神、體力

變的更好，還能重新穿回

大學時的褲子

感覺真是太棒了!
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(全身雕塑) 54.5公分  (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少9.8公斤    (腹圍) 減少8公分    

(體脂) 減少7.6公斤  (臀圍) 減少14.5公分   

廖大權

新陳代謝

緩慢型

™

54.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

從沒想過困擾

十幾年的腹圍終

於解圍，恢復平坦，

這對於近60歲的我感

到相當驚訝!因為我的新

陳代謝率比一般人還要低，

減肥會成功是不可能的任

務，可是纖奇計畫竟然做

到了!而且還改善困擾多

年的心悸、痛風等老毛

病，讓我更加年輕有

活力!真是感恩!

(全身雕塑) 54公分    (腰圍) 減少11公分   

(體重) 減少7.7公斤   (腹圍) 減少8.5公分 

(體脂) 減少6公斤    (臀圍) 減少9.5公分 

賴春霞

產後雕塑型
™

54公分

生完小孩之後身材嚴重變形，嘗試

各種減肥方法，還真是花錢

又受罪，纖奇計畫才8周就

讓我瘦了將近8公斤，血壓

和膽固醇都恢復標準。

所有朋友都感到相當好奇，

每天都有人詢問我哪裡買?

成果實在是太令人讚嘆!

神奇的白胺酸，讓我體脂率

大幅下降、胸部仍舊有彈性、

全身雕塑將近54公分，產品

真是會說話!
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(全身雕塑) 54公分   (腰圍) 減少10.5公分   

(體重) 減少6.7公斤  (腹圍) 減少9.5公分 

(體脂) 減少5.3公斤  (臀圍) 減少8公分 

林秉宏

泡芙型
™

54公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

鮪魚肚不見了!

氣色變好了!

更有活力了!

血壓恢復標準!和以往

的減重計畫不同，

不會餓到崩潰，

體力一天比一天好，

短短8周的纖奇計畫

就有如此效果，

  真是太神奇了!

(全身雕塑) 36公分    (腰圍) 減少8.5公分   

(體重) 減少5公斤     (腹圍) 減少5公分 

(體脂) 減少3.9公斤   (臀圍) 減少7公分  

藍祥泰

隱藏肥胖型
™

36公分

我曾經嘗試激烈運動方法

來減肥，可是一點效果

都沒有。從朋友口中得知

纖奇計畫能有效燃燒

脂肪，使用8周後

不僅體脂明顯降低，體力

和氣色也變得超好!也變

得更帥更有自信! 我ㄧ定

要趕快把這麼好的產品

分享給我的朋友!
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(全身雕塑) 37.5公分    (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少7公斤       (腹圍) 減少3公分  

(體脂) 減少8.3公斤     (臀圍) 減少6公分 

陳俊升

嗜吃澱粉型
™

37.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

平日的飲食習慣是一定要吃

很多飯，也就是澱粉類

的食物才能滿足，這樣

讓我越來越胖，體力也越

來越差，所以真的很想擺脫

肥胖，但之前所嘗試的減重產

品都讓我餓到快昏倒，而且體

脂總是居高不下。纖奇計畫讓

我最驚訝的是它的燃脂效果，

沒想到進行８週，我減少的

體脂肪重量竟然比體重還多，

而且體脂還恢復到標準值呢！

這麼有效的燃脂產品我一定會

推薦給我的親朋好友們！ 

(全身雕塑) 35.5公分   (腰圍) 減少6.5公分   

(體重) 減少3.1公斤    (腹圍) 減少12.5公分  

(體脂) 減少2.2公斤    (臀圍) 減少4.5公分 

郭秀玲 

玲瓏改造型
™

35.5公分

體重雖然在標準範圍內，但體

脂測量結果屬於肥胖，尤其是

讓我困擾不已的腹圍；為此

嘗試其它公司的減重產

品，口感很差而且還會

有心悸、頭暈等現象，

只好放棄。纖奇讓我回

復曼妙玲瓏的身材，

口感好也不會有不舒

服的感覺，而且還讓我

的腹圍減少了５吋，體態

更輕盈！更有活力了！
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纖奇計畫問與答

1.纖奇套裝包含什麼？

答：纖奇雪克(鋁箔包)一香草口味1盒(每盒14包)、纖奇雪克(鋁箔包)一巧克力口

味1盒(每盒14包)、纖奇營養棒一綜合口味1盒(每盒共14條)、檸檬蔓越莓

口味(5條)、花生口味(5條)、巧克力口味(4條)、纖奇能量茶1盒(每盒28條)、

維特力綜合營養片(不含鐵)1罐(120粒)、搖搖杯(1個)、纖奇產品簡介(1份)、

每日健康記錄(1份)、量尺(1個)、計步器(1個)

2.纖奇計畫是什麼？

答：纖奇計畫是嘉康利以五十年所具備的深厚科學研究為基礎，經由科學團隊

與研發人員共同努力成果，為一項安全、健康、有效的體重管理計畫。

3.纖奇計畫和其它減重計畫有什麼不同？

答：與眾不同的纖奇計畫擁有美國專利字號3790-66390-02，添加減重市場上所

沒有的關鍵營養素：白胺酸及牛磺酸;安全有效、能夠完全燃燒脂肪、維持

最佳新陳代謝、完整保留瘦體組織(肌肉)、幫您雕塑纖細動人曲線，而其它

減重計畫，不僅缺乏深厚科學研究基礎及相關專利認證，所減輕的體重大

都來自於體內水份和瘦體組織(肌肉)，會造成新陳代謝率下降，較容易復胖。

4.纖奇計畫如何作用？有什麼科學研究可以佐證？
答：纖奇計畫關鍵成份為－白胺酸，多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，

能夠增加體內瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助血糖維持恆

定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門(Donald Layman)在近15年的研究過

程中更發現，在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能夠改變體

重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

下列為白胺酸相關論文:
1. Eric Garlick, P.J. The role of leucine in the regulation of protein metabolism. J Nutr, 2005. 135(6 Suppl): p. 
1553S–6S.
2. Halton TL, Hu FB. The effects of high protein diets on thermogenesis, satiety and weight loss: a critical 
review.J Am Coll Nutr 2004;23:373–85.
3. Hill AJ BJ. Macronutrients and satiety; the effects of a high protein or high carbohydrate meal on subjective 
motivation to eat and food preferences. Nutr Behav 1986;3:133–144.
4. Koopman R, Wagenmakers AJ, Manders RJ, et al. Combined ingestion of protein and free leucine with carbohy-
drate increases postexercise muscle protein synthesis in vivo in male subjects. Am J Physiol Endocrinol Metab 
2005;288:E645–53.
5. Layman DK. The role of leucine in weight loss diets and glucose homeostasis. J Nutr 2003;133:261S–267S.
6. Layman, D.K. and D.A. Walker, Potential importance of leucine in treatment of obesity and the metabolic 
syndrome.J Nutr, 2006. 136(1 Suppl): p. 319S–23S.
7. Weigle DS, Breen PA, Matthys CC, et al. A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad 
libitum caloric intake, and body weight despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin 
concentrations. Am J Clin Nutr 2005;82:41–8.

 
5 .請問美國纖奇計畫臨床試驗結果為何?

答：底下為美國臨床報告總結，所有肥胖指數均減少，底下為簡單說明：

6.纖奇雪克與纖奇營養棒中含有多少白胺酸？

答：纖奇雪克與纖奇營養棒中的蛋白質來源，包含大豆蛋白萃取物、米蛋白

濃縮物及白胺酸，並有專利認證，因為這是專利認可技術，無法公開胺

基酸圖譜，但如依照纖奇計畫食用纖奇雪克與纖奇營養棒，其成果就和

臨床實驗報告一樣，在減重時能夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及

增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

7.纖奇雪克可以熱飲嗎？

答：可以，但建議您先用冷水沖泡，再加入適量熱水，溫度約40度左右，這

樣才可保留較多的營養素。

8.為何我1天需要喝2次纖奇雪克餐？

答：纖奇雪克有豐富的蛋白質與均衡營養素且為低熱量，添加減肥關鍵密

碼白胺酸，能有效幫助燃燒脂肪，增加瘦體組織(肌肉)，所以針對要減

肥的朋友，建議一天喝兩次纖奇雪克，會讓您有飽足感，更安全且有效

地幫您做好體重管理。

9.午餐一定要喝纖奇雪克嗎？

答：您可以自由選擇在1天中的任兩餐喝纖奇雪克，記得有一餐要依飲食

計畫選擇健康與適當的食物，不能在家用餐時，請盡量避免選擇速食。

  

10.我一定要纖奇雪克中加入低脂優蛋白嗎？

答：我們建議您在每次食用纖奇雪克時加入低脂優蛋白2匙，不僅能獲得足夠

的蛋白質增加飽食感，還可有效增加瘦體組織(肌肉)，幫助燃燒脂肪。

11.請問纖奇雪克和纖奇營養棒鈉含量多少？

答：1份纖奇雪克餐約含370毫克的鈉，加入2匙低脂優蛋白，全部鈉含量為每

份約480毫克，再加上1條纖奇營養棒，約含170毫克的鈉；營養師建議每人

每日鈉攝取量為2400毫克，如果您按照飲食指南，每日食用2包纖奇雪克餐

和1條纖奇營養棒，您一天攝取的鈉含量為1130毫克，不到建議量的一半。

如果您正在進行限鈉飲食，建議您每餐飲食應選擇不含鈉或低鈉的食物。

12.進行纖奇計畫時我可以吃其它東西嗎？

答：當然可以！健康管理計畫讓您可以隨纖奇雪克吃一份水果，也可以加入水

果讓纖奇雪克更順口，請記得，加入任何東西到纖奇雪克中，都會增加每

日攝取熱量，要記得寫進每日飲食記錄中，並請降低另外兩餐或是點心的

熱量，也可以多運動。

13.我可以吃纖奇營養棒以外的點心嗎？

答：強烈建議您將纖奇營養棒當成日常的點心，只有120卡熱量，卻能提供您

10公克蛋白質及3公克纖維，可以有效對抗飢餓，此外，您也可以食用生

菜和零脂肪的沾醬一起吃。

14.我已經達到纖奇計畫設定的目標，要如何繼續維持體重與健康呢？

答：您可選擇1餐食用1包纖奇雪克，點心選擇1條纖奇營養棒，另外2餐多選

用健康食物;此外還可繼續飲用纖奇能量茶;尚未停經女性食用維特力含鐵綜

合營養片，男性與停經後女性食用維特力不含鐵綜合營養片；亦可每日食用

魚油保鏢或嘉康利其它保健食品，來幫助維持健康;另外建議您保持每日運

動的習慣。

15.為何我要喝纖奇能量茶？

答：能量茶是獨一無二的飲品，萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白

茶、綠茶，富含多酚能自然補充能量讓你活力四射，每包熱量只有5大卡，並

加入牛磺酸能幫助脂肪代謝，冷熱沖泡皆宜，正在節食的人，下午時常會想要

吃甜食，如汽水或糖果，纖奇能量茶的絕佳口感，可以讓您不至於失控大吃。

16.什麼是日本抹茶？

答：來自日本的優質茶類，主要用於祭典中，屬於綠茶的一種，手摘的茶葉嫩

芽，能避免葉綠素等精華受陽光曝曬而流失，精密的製程能保留抹茶中珍貴

的營養素，富含纖維及礦物質等。

17.什麼是南非博士茶？

答：南非博士茶在非洲已經風行數世紀之久，博士茶並不隸屬於紅茶、白茶或

是綠茶任一種，而是微甜的水果茶，有豐富的兒茶素，以及其它健康的抗氧

化營養素。

18.什麼是白茶？

答：白茶是很特別的一種綠茶，其抗氧化營養素含量比傳統綠茶高，新芽綻放

前就先摘採，保留芽葉上獨特的白色絨毛，因此得名。

19.我可以用其它零食來取代纖奇營養棒嗎?

答：一般零食大都是高熱量、高脂肪、高糖類，而纖奇營養棒卻擁有多項特點∼

含有優質蛋白質(每份10克蛋白質)能提供飽食感，含豐富白胺酸能加速脂

肪燃燒，低熱量(每份120~130大卡)能減輕負擔，低升糖指數能維持血糖穩

定，豐富膳食纖維(每份3克膳食纖維)腸道更健康，並提供豐富維生素B群

來幫助能量代謝，不含膽固醇、乳糖、甜味劑、人工色素以及香料，風味

多元化(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)及口感佳多項優點，很適合減重或維持

體重的人食用。

20.進行纖奇計畫若感到飢餓時該怎麼辦？

答：試著多喝一點水，身體有時把口渴判讀為飢餓，人一天需要喝6-8杯水(至少

2000cc)，此外要確定自己不是因為壓力或無聊吃東西，要確認每日按照指

示食用2包纖奇雪克取代2餐並加入低脂優蛋白各2匙，記得要吃纖奇營養

棒，如果您還是感到飢餓，可以吃些生菜或喝點茶，都是不錯的選擇。

21.進行纖奇計畫時，如出現下列症狀該怎麼辦？

答：脹氣：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低脂
優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適。若仍有脹氣情況建議飲用纖奇雪克
速度應放慢，大約15-20分鐘，便能緩解脹氣症狀。

便秘：建議多喝水、多吃新鮮蔬菜、保持每日運動的習慣，如果便秘的情
況沒有好轉，可以試試活益菌來緩解便秘狀況。

腹瀉：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低
脂優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適，亦有可能是其它狀況引起(腸胃型感
冒或食物感染等)，建議先諮詢醫師確認病因;此時可暫停食用纖奇雪
克數天，之後先一天食用一包，等穩定之後逐漸增加至1天2包。

肥胖指數                       第0週        第12週              共減少

Bodyweight體重(公斤)             84.8       77.8         7

Body fat體脂(公斤)                  39.6       32.3        7.4

Waist腰圍(吋)                  39.6       32.3        7.4

Hip臀圍(吋)                  46.1       43.5        2.6

BMI身體質量指數 
體重（公斤）/身高平方(m2）

BTotal Cholesterol總膽固醇
(毫克mg/百毫升dl)             

   31.5            29.0           2.5

     209            187              22

31 32
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(全身雕塑) 43.5公分    (腰圍) 減少10公分   

(體重) 減少5.9公斤     (腹圍) 減少7.5公分  

(體脂) 減少4.9公斤     (臀圍) 減少9.5公分  

陳素貞

雕塑型
™

43.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

纖奇計畫才短短8周，好像換

了一個人似的，尤其是腰圍和

臀圍都少了4吋，重新穿

回之前的衣服及褲子，

感覺真好!纖奇計畫

不用挨餓，口感極佳、

營養豐富又均衡，

真是一個人性化的產

品，讓人輕鬆獲得健康!

(全身雕塑) 50.5公分   (腰圍) 減少18.5公分   

(體重) 減少8.5公斤    (腹圍) 減少6.5公分  

(體脂) 減少5.2公斤   (臀圍) 減少5.5公分 

李保成 

中廣型
™

50.5公分

過了35歲之後體重直線

上升，尤其是肚子附近，

不僅看起來老態，而且

還越來越沒自信。

沒想到纖奇計劃

才8週，就讓我腰圍減少

7至8吋。精神、體力

變的更好，還能重新穿回

大學時的褲子

感覺真是太棒了!
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(全身雕塑) 54.5公分  (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少9.8公斤    (腹圍) 減少8公分    

(體脂) 減少7.6公斤  (臀圍) 減少14.5公分   

廖大權

新陳代謝

緩慢型

™

54.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

從沒想過困擾

十幾年的腹圍終

於解圍，恢復平坦，

這對於近60歲的我感

到相當驚訝!因為我的新

陳代謝率比一般人還要低，

減肥會成功是不可能的任

務，可是纖奇計畫竟然做

到了!而且還改善困擾多

年的心悸、痛風等老毛

病，讓我更加年輕有

活力!真是感恩!

(全身雕塑) 54公分    (腰圍) 減少11公分   

(體重) 減少7.7公斤   (腹圍) 減少8.5公分 

(體脂) 減少6公斤    (臀圍) 減少9.5公分 

賴春霞

產後雕塑型
™

54公分

生完小孩之後身材嚴重變形，嘗試

各種減肥方法，還真是花錢

又受罪，纖奇計畫才8周就

讓我瘦了將近8公斤，血壓

和膽固醇都恢復標準。

所有朋友都感到相當好奇，

每天都有人詢問我哪裡買?

成果實在是太令人讚嘆!

神奇的白胺酸，讓我體脂率

大幅下降、胸部仍舊有彈性、

全身雕塑將近54公分，產品

真是會說話!
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(全身雕塑) 54公分   (腰圍) 減少10.5公分   

(體重) 減少6.7公斤  (腹圍) 減少9.5公分 

(體脂) 減少5.3公斤  (臀圍) 減少8公分 

林秉宏

泡芙型
™

54公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

鮪魚肚不見了!

氣色變好了!

更有活力了!

血壓恢復標準!和以往

的減重計畫不同，

不會餓到崩潰，

體力一天比一天好，

短短8周的纖奇計畫

就有如此效果，

  真是太神奇了!

(全身雕塑) 36公分    (腰圍) 減少8.5公分   

(體重) 減少5公斤     (腹圍) 減少5公分 

(體脂) 減少3.9公斤   (臀圍) 減少7公分  

藍祥泰

隱藏肥胖型
™

36公分

我曾經嘗試激烈運動方法

來減肥，可是一點效果

都沒有。從朋友口中得知

纖奇計畫能有效燃燒

脂肪，使用8周後

不僅體脂明顯降低，體力

和氣色也變得超好!也變

得更帥更有自信! 我ㄧ定

要趕快把這麼好的產品

分享給我的朋友!
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(全身雕塑) 37.5公分    (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少7公斤       (腹圍) 減少3公分  

(體脂) 減少8.3公斤     (臀圍) 減少6公分 

陳俊升

嗜吃澱粉型
™

37.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

平日的飲食習慣是一定要吃

很多飯，也就是澱粉類

的食物才能滿足，這樣

讓我越來越胖，體力也越

來越差，所以真的很想擺脫

肥胖，但之前所嘗試的減重產

品都讓我餓到快昏倒，而且體

脂總是居高不下。纖奇計畫讓

我最驚訝的是它的燃脂效果，

沒想到進行８週，我減少的

體脂肪重量竟然比體重還多，

而且體脂還恢復到標準值呢！

這麼有效的燃脂產品我一定會

推薦給我的親朋好友們！ 

(全身雕塑) 35.5公分   (腰圍) 減少6.5公分   

(體重) 減少3.1公斤    (腹圍) 減少12.5公分  

(體脂) 減少2.2公斤    (臀圍) 減少4.5公分 

郭秀玲 

玲瓏改造型
™

35.5公分

體重雖然在標準範圍內，但體

脂測量結果屬於肥胖，尤其是

讓我困擾不已的腹圍；為此

嘗試其它公司的減重產

品，口感很差而且還會

有心悸、頭暈等現象，

只好放棄。纖奇讓我回

復曼妙玲瓏的身材，

口感好也不會有不舒

服的感覺，而且還讓我

的腹圍減少了５吋，體態

更輕盈！更有活力了！
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纖奇計畫問與答

1.纖奇套裝包含什麼？

答：纖奇雪克(鋁箔包)一香草口味1盒(每盒14包)、纖奇雪克(鋁箔包)一巧克力口

味1盒(每盒14包)、纖奇營養棒一綜合口味1盒(每盒共14條)、檸檬蔓越莓

口味(5條)、花生口味(5條)、巧克力口味(4條)、纖奇能量茶1盒(每盒28條)、

維特力綜合營養片(不含鐵)1罐(120粒)、搖搖杯(1個)、纖奇產品簡介(1份)、

每日健康記錄(1份)、量尺(1個)、計步器(1個)

2.纖奇計畫是什麼？

答：纖奇計畫是嘉康利以五十年所具備的深厚科學研究為基礎，經由科學團隊

與研發人員共同努力成果，為一項安全、健康、有效的體重管理計畫。

3.纖奇計畫和其它減重計畫有什麼不同？

答：與眾不同的纖奇計畫擁有美國專利字號3790-66390-02，添加減重市場上所

沒有的關鍵營養素：白胺酸及牛磺酸;安全有效、能夠完全燃燒脂肪、維持

最佳新陳代謝、完整保留瘦體組織(肌肉)、幫您雕塑纖細動人曲線，而其它

減重計畫，不僅缺乏深厚科學研究基礎及相關專利認證，所減輕的體重大

都來自於體內水份和瘦體組織(肌肉)，會造成新陳代謝率下降，較容易復胖。

4.纖奇計畫如何作用？有什麼科學研究可以佐證？
答：纖奇計畫關鍵成份為－白胺酸，多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，

能夠增加體內瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助血糖維持恆

定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門(Donald Layman)在近15年的研究過

程中更發現，在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能夠改變體

重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

下列為白胺酸相關論文:
1. Eric Garlick, P.J. The role of leucine in the regulation of protein metabolism. J Nutr, 2005. 135(6 Suppl): p. 
1553S–6S.
2. Halton TL, Hu FB. The effects of high protein diets on thermogenesis, satiety and weight loss: a critical 
review.J Am Coll Nutr 2004;23:373–85.
3. Hill AJ BJ. Macronutrients and satiety; the effects of a high protein or high carbohydrate meal on subjective 
motivation to eat and food preferences. Nutr Behav 1986;3:133–144.
4. Koopman R, Wagenmakers AJ, Manders RJ, et al. Combined ingestion of protein and free leucine with carbohy-
drate increases postexercise muscle protein synthesis in vivo in male subjects. Am J Physiol Endocrinol Metab 
2005;288:E645–53.
5. Layman DK. The role of leucine in weight loss diets and glucose homeostasis. J Nutr 2003;133:261S–267S.
6. Layman, D.K. and D.A. Walker, Potential importance of leucine in treatment of obesity and the metabolic 
syndrome.J Nutr, 2006. 136(1 Suppl): p. 319S–23S.
7. Weigle DS, Breen PA, Matthys CC, et al. A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad 
libitum caloric intake, and body weight despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin 
concentrations. Am J Clin Nutr 2005;82:41–8.

 
5 .請問美國纖奇計畫臨床試驗結果為何?

答：底下為美國臨床報告總結，所有肥胖指數均減少，底下為簡單說明：

6.纖奇雪克與纖奇營養棒中含有多少白胺酸？

答：纖奇雪克與纖奇營養棒中的蛋白質來源，包含大豆蛋白萃取物、米蛋白

濃縮物及白胺酸，並有專利認證，因為這是專利認可技術，無法公開胺

基酸圖譜，但如依照纖奇計畫食用纖奇雪克與纖奇營養棒，其成果就和

臨床實驗報告一樣，在減重時能夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及

增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

7.纖奇雪克可以熱飲嗎？

答：可以，但建議您先用冷水沖泡，再加入適量熱水，溫度約40度左右，這

樣才可保留較多的營養素。

8.為何我1天需要喝2次纖奇雪克餐？

答：纖奇雪克有豐富的蛋白質與均衡營養素且為低熱量，添加減肥關鍵密

碼白胺酸，能有效幫助燃燒脂肪，增加瘦體組織(肌肉)，所以針對要減

肥的朋友，建議一天喝兩次纖奇雪克，會讓您有飽足感，更安全且有效

地幫您做好體重管理。

9.午餐一定要喝纖奇雪克嗎？

答：您可以自由選擇在1天中的任兩餐喝纖奇雪克，記得有一餐要依飲食

計畫選擇健康與適當的食物，不能在家用餐時，請盡量避免選擇速食。

  

10.我一定要纖奇雪克中加入低脂優蛋白嗎？

答：我們建議您在每次食用纖奇雪克時加入低脂優蛋白2匙，不僅能獲得足夠

的蛋白質增加飽食感，還可有效增加瘦體組織(肌肉)，幫助燃燒脂肪。

11.請問纖奇雪克和纖奇營養棒鈉含量多少？

答：1份纖奇雪克餐約含370毫克的鈉，加入2匙低脂優蛋白，全部鈉含量為每

份約480毫克，再加上1條纖奇營養棒，約含170毫克的鈉；營養師建議每人

每日鈉攝取量為2400毫克，如果您按照飲食指南，每日食用2包纖奇雪克餐

和1條纖奇營養棒，您一天攝取的鈉含量為1130毫克，不到建議量的一半。

如果您正在進行限鈉飲食，建議您每餐飲食應選擇不含鈉或低鈉的食物。

12.進行纖奇計畫時我可以吃其它東西嗎？

答：當然可以！健康管理計畫讓您可以隨纖奇雪克吃一份水果，也可以加入水

果讓纖奇雪克更順口，請記得，加入任何東西到纖奇雪克中，都會增加每

日攝取熱量，要記得寫進每日飲食記錄中，並請降低另外兩餐或是點心的

熱量，也可以多運動。

13.我可以吃纖奇營養棒以外的點心嗎？

答：強烈建議您將纖奇營養棒當成日常的點心，只有120卡熱量，卻能提供您

10公克蛋白質及3公克纖維，可以有效對抗飢餓，此外，您也可以食用生

菜和零脂肪的沾醬一起吃。

14.我已經達到纖奇計畫設定的目標，要如何繼續維持體重與健康呢？

答：您可選擇1餐食用1包纖奇雪克，點心選擇1條纖奇營養棒，另外2餐多選

用健康食物;此外還可繼續飲用纖奇能量茶;尚未停經女性食用維特力含鐵綜

合營養片，男性與停經後女性食用維特力不含鐵綜合營養片；亦可每日食用

魚油保鏢或嘉康利其它保健食品，來幫助維持健康;另外建議您保持每日運

動的習慣。

15.為何我要喝纖奇能量茶？

答：能量茶是獨一無二的飲品，萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白

茶、綠茶，富含多酚能自然補充能量讓你活力四射，每包熱量只有5大卡，並

加入牛磺酸能幫助脂肪代謝，冷熱沖泡皆宜，正在節食的人，下午時常會想要

吃甜食，如汽水或糖果，纖奇能量茶的絕佳口感，可以讓您不至於失控大吃。

16.什麼是日本抹茶？

答：來自日本的優質茶類，主要用於祭典中，屬於綠茶的一種，手摘的茶葉嫩

芽，能避免葉綠素等精華受陽光曝曬而流失，精密的製程能保留抹茶中珍貴

的營養素，富含纖維及礦物質等。

17.什麼是南非博士茶？

答：南非博士茶在非洲已經風行數世紀之久，博士茶並不隸屬於紅茶、白茶或

是綠茶任一種，而是微甜的水果茶，有豐富的兒茶素，以及其它健康的抗氧

化營養素。

18.什麼是白茶？

答：白茶是很特別的一種綠茶，其抗氧化營養素含量比傳統綠茶高，新芽綻放

前就先摘採，保留芽葉上獨特的白色絨毛，因此得名。

19.我可以用其它零食來取代纖奇營養棒嗎?

答：一般零食大都是高熱量、高脂肪、高糖類，而纖奇營養棒卻擁有多項特點∼

含有優質蛋白質(每份10克蛋白質)能提供飽食感，含豐富白胺酸能加速脂

肪燃燒，低熱量(每份120~130大卡)能減輕負擔，低升糖指數能維持血糖穩

定，豐富膳食纖維(每份3克膳食纖維)腸道更健康，並提供豐富維生素B群

來幫助能量代謝，不含膽固醇、乳糖、甜味劑、人工色素以及香料，風味

多元化(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)及口感佳多項優點，很適合減重或維持

體重的人食用。

20.進行纖奇計畫若感到飢餓時該怎麼辦？

答：試著多喝一點水，身體有時把口渴判讀為飢餓，人一天需要喝6-8杯水(至少

2000cc)，此外要確定自己不是因為壓力或無聊吃東西，要確認每日按照指

示食用2包纖奇雪克取代2餐並加入低脂優蛋白各2匙，記得要吃纖奇營養

棒，如果您還是感到飢餓，可以吃些生菜或喝點茶，都是不錯的選擇。

21.進行纖奇計畫時，如出現下列症狀該怎麼辦？

答：脹氣：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低脂
優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適。若仍有脹氣情況建議飲用纖奇雪克
速度應放慢，大約15-20分鐘，便能緩解脹氣症狀。

便秘：建議多喝水、多吃新鮮蔬菜、保持每日運動的習慣，如果便秘的情
況沒有好轉，可以試試活益菌來緩解便秘狀況。

腹瀉：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低
脂優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適，亦有可能是其它狀況引起(腸胃型感
冒或食物感染等)，建議先諮詢醫師確認病因;此時可暫停食用纖奇雪
克數天，之後先一天食用一包，等穩定之後逐漸增加至1天2包。

肥胖指數                       第0週        第12週              共減少

Bodyweight體重(公斤)             84.8       77.8         7

Body fat體脂(公斤)                  39.6       32.3        7.4

Waist腰圍(吋)                  39.6       32.3        7.4

Hip臀圍(吋)                  46.1       43.5        2.6

BMI身體質量指數 
體重（公斤）/身高平方(m2）

BTotal Cholesterol總膽固醇
(毫克mg/百毫升dl)             

   31.5            29.0           2.5

     209            187              22
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(全身雕塑) 43.5公分    (腰圍) 減少10公分   

(體重) 減少5.9公斤     (腹圍) 減少7.5公分  

(體脂) 減少4.9公斤     (臀圍) 減少9.5公分  

陳素貞

雕塑型
™

43.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

纖奇計畫才短短8周，好像換

了一個人似的，尤其是腰圍和

臀圍都少了4吋，重新穿

回之前的衣服及褲子，

感覺真好!纖奇計畫

不用挨餓，口感極佳、

營養豐富又均衡，

真是一個人性化的產

品，讓人輕鬆獲得健康!

(全身雕塑) 50.5公分   (腰圍) 減少18.5公分   

(體重) 減少8.5公斤    (腹圍) 減少6.5公分  

(體脂) 減少5.2公斤   (臀圍) 減少5.5公分 

李保成 

中廣型
™

50.5公分

過了35歲之後體重直線

上升，尤其是肚子附近，

不僅看起來老態，而且

還越來越沒自信。

沒想到纖奇計劃

才8週，就讓我腰圍減少

7至8吋。精神、體力

變的更好，還能重新穿回

大學時的褲子

感覺真是太棒了!
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(全身雕塑) 54公分   (腰圍) 減少10.5公分   

(體重) 減少6.7公斤  (腹圍) 減少9.5公分 

(體脂) 減少5.3公斤  (臀圍) 減少8公分 

林秉宏

泡芙型
™

54公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

鮪魚肚不見了!

氣色變好了!

更有活力了!

血壓恢復標準!和以往

的減重計畫不同，

不會餓到崩潰，

體力一天比一天好，

短短8周的纖奇計畫

就有如此效果，

  真是太神奇了!

(全身雕塑) 36公分    (腰圍) 減少8.5公分   

(體重) 減少5公斤     (腹圍) 減少5公分 

(體脂) 減少3.9公斤   (臀圍) 減少7公分  

藍祥泰

隱藏肥胖型
™

36公分

我曾經嘗試激烈運動方法

來減肥，可是一點效果

都沒有。從朋友口中得知

纖奇計畫能有效燃燒

脂肪，使用8周後

不僅體脂明顯降低，體力

和氣色也變得超好!也變

得更帥更有自信! 我ㄧ定

要趕快把這麼好的產品

分享給我的朋友!
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(全身雕塑) 37.5公分    (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少7公斤       (腹圍) 減少3公分  

(體脂) 減少8.3公斤     (臀圍) 減少6公分 

陳俊升

嗜吃澱粉型
™

37.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

平日的飲食習慣是一定要吃

很多飯，也就是澱粉類

的食物才能滿足，這樣

讓我越來越胖，體力也越

來越差，所以真的很想擺脫

肥胖，但之前所嘗試的減重產

品都讓我餓到快昏倒，而且體

脂總是居高不下。纖奇計畫讓

我最驚訝的是它的燃脂效果，

沒想到進行８週，我減少的

體脂肪重量竟然比體重還多，

而且體脂還恢復到標準值呢！

這麼有效的燃脂產品我一定會

推薦給我的親朋好友們！ 

(全身雕塑) 35.5公分   (腰圍) 減少6.5公分   

(體重) 減少3.1公斤    (腹圍) 減少12.5公分  

(體脂) 減少2.2公斤    (臀圍) 減少4.5公分 

郭秀玲 

玲瓏改造型
™

35.5公分

體重雖然在標準範圍內，但體

脂測量結果屬於肥胖，尤其是

讓我困擾不已的腹圍；為此

嘗試其它公司的減重產

品，口感很差而且還會

有心悸、頭暈等現象，

只好放棄。纖奇讓我回

復曼妙玲瓏的身材，

口感好也不會有不舒

服的感覺，而且還讓我

的腹圍減少了５吋，體態

更輕盈！更有活力了！
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纖奇計畫問與答

1.纖奇套裝包含什麼？

答：纖奇雪克(鋁箔包)一香草口味1盒(每盒14包)、纖奇雪克(鋁箔包)一巧克力口

味1盒(每盒14包)、纖奇營養棒一綜合口味1盒(每盒共14條)、檸檬蔓越莓

口味(5條)、花生口味(5條)、巧克力口味(4條)、纖奇能量茶1盒(每盒28條)、

維特力綜合營養片(不含鐵)1罐(120粒)、搖搖杯(1個)、纖奇產品簡介(1份)、

每日健康記錄(1份)、量尺(1個)、計步器(1個)

2.纖奇計畫是什麼？

答：纖奇計畫是嘉康利以五十年所具備的深厚科學研究為基礎，經由科學團隊

與研發人員共同努力成果，為一項安全、健康、有效的體重管理計畫。

3.纖奇計畫和其它減重計畫有什麼不同？

答：與眾不同的纖奇計畫擁有美國專利字號3790-66390-02，添加減重市場上所

沒有的關鍵營養素：白胺酸及牛磺酸;安全有效、能夠完全燃燒脂肪、維持

最佳新陳代謝、完整保留瘦體組織(肌肉)、幫您雕塑纖細動人曲線，而其它

減重計畫，不僅缺乏深厚科學研究基礎及相關專利認證，所減輕的體重大

都來自於體內水份和瘦體組織(肌肉)，會造成新陳代謝率下降，較容易復胖。

4.纖奇計畫如何作用？有什麼科學研究可以佐證？
答：纖奇計畫關鍵成份為－白胺酸，多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，

能夠增加體內瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助血糖維持恆

定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門(Donald Layman)在近15年的研究過

程中更發現，在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能夠改變體

重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

下列為白胺酸相關論文:
1. Eric Garlick, P.J. The role of leucine in the regulation of protein metabolism. J Nutr, 2005. 135(6 Suppl): p. 
1553S–6S.
2. Halton TL, Hu FB. The effects of high protein diets on thermogenesis, satiety and weight loss: a critical 
review.J Am Coll Nutr 2004;23:373–85.
3. Hill AJ BJ. Macronutrients and satiety; the effects of a high protein or high carbohydrate meal on subjective 
motivation to eat and food preferences. Nutr Behav 1986;3:133–144.
4. Koopman R, Wagenmakers AJ, Manders RJ, et al. Combined ingestion of protein and free leucine with carbohy-
drate increases postexercise muscle protein synthesis in vivo in male subjects. Am J Physiol Endocrinol Metab 
2005;288:E645–53.
5. Layman DK. The role of leucine in weight loss diets and glucose homeostasis. J Nutr 2003;133:261S–267S.
6. Layman, D.K. and D.A. Walker, Potential importance of leucine in treatment of obesity and the metabolic 
syndrome.J Nutr, 2006. 136(1 Suppl): p. 319S–23S.
7. Weigle DS, Breen PA, Matthys CC, et al. A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad 
libitum caloric intake, and body weight despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin 
concentrations. Am J Clin Nutr 2005;82:41–8.

 
5 .請問美國纖奇計畫臨床試驗結果為何?

答：底下為美國臨床報告總結，所有肥胖指數均減少，底下為簡單說明：

6.纖奇雪克與纖奇營養棒中含有多少白胺酸？

答：纖奇雪克與纖奇營養棒中的蛋白質來源，包含大豆蛋白萃取物、米蛋白

濃縮物及白胺酸，並有專利認證，因為這是專利認可技術，無法公開胺

基酸圖譜，但如依照纖奇計畫食用纖奇雪克與纖奇營養棒，其成果就和

臨床實驗報告一樣，在減重時能夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及

增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

7.纖奇雪克可以熱飲嗎？

答：可以，但建議您先用冷水沖泡，再加入適量熱水，溫度約40度左右，這

樣才可保留較多的營養素。

8.為何我1天需要喝2次纖奇雪克餐？

答：纖奇雪克有豐富的蛋白質與均衡營養素且為低熱量，添加減肥關鍵密

碼白胺酸，能有效幫助燃燒脂肪，增加瘦體組織(肌肉)，所以針對要減

肥的朋友，建議一天喝兩次纖奇雪克，會讓您有飽足感，更安全且有效

地幫您做好體重管理。

9.午餐一定要喝纖奇雪克嗎？

答：您可以自由選擇在1天中的任兩餐喝纖奇雪克，記得有一餐要依飲食

計畫選擇健康與適當的食物，不能在家用餐時，請盡量避免選擇速食。

  

10.我一定要纖奇雪克中加入低脂優蛋白嗎？

答：我們建議您在每次食用纖奇雪克時加入低脂優蛋白2匙，不僅能獲得足夠

的蛋白質增加飽食感，還可有效增加瘦體組織(肌肉)，幫助燃燒脂肪。

11.請問纖奇雪克和纖奇營養棒鈉含量多少？

答：1份纖奇雪克餐約含370毫克的鈉，加入2匙低脂優蛋白，全部鈉含量為每

份約480毫克，再加上1條纖奇營養棒，約含170毫克的鈉；營養師建議每人

每日鈉攝取量為2400毫克，如果您按照飲食指南，每日食用2包纖奇雪克餐

和1條纖奇營養棒，您一天攝取的鈉含量為1130毫克，不到建議量的一半。

如果您正在進行限鈉飲食，建議您每餐飲食應選擇不含鈉或低鈉的食物。

12.進行纖奇計畫時我可以吃其它東西嗎？

答：當然可以！健康管理計畫讓您可以隨纖奇雪克吃一份水果，也可以加入水

果讓纖奇雪克更順口，請記得，加入任何東西到纖奇雪克中，都會增加每

日攝取熱量，要記得寫進每日飲食記錄中，並請降低另外兩餐或是點心的

熱量，也可以多運動。

13.我可以吃纖奇營養棒以外的點心嗎？

答：強烈建議您將纖奇營養棒當成日常的點心，只有120卡熱量，卻能提供您

10公克蛋白質及3公克纖維，可以有效對抗飢餓，此外，您也可以食用生

菜和零脂肪的沾醬一起吃。

14.我已經達到纖奇計畫設定的目標，要如何繼續維持體重與健康呢？

答：您可選擇1餐食用1包纖奇雪克，點心選擇1條纖奇營養棒，另外2餐多選

用健康食物;此外還可繼續飲用纖奇能量茶;尚未停經女性食用維特力含鐵綜

合營養片，男性與停經後女性食用維特力不含鐵綜合營養片；亦可每日食用

魚油保鏢或嘉康利其它保健食品，來幫助維持健康;另外建議您保持每日運

動的習慣。

15.為何我要喝纖奇能量茶？

答：能量茶是獨一無二的飲品，萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白

茶、綠茶，富含多酚能自然補充能量讓你活力四射，每包熱量只有5大卡，並

加入牛磺酸能幫助脂肪代謝，冷熱沖泡皆宜，正在節食的人，下午時常會想要

吃甜食，如汽水或糖果，纖奇能量茶的絕佳口感，可以讓您不至於失控大吃。

16.什麼是日本抹茶？

答：來自日本的優質茶類，主要用於祭典中，屬於綠茶的一種，手摘的茶葉嫩

芽，能避免葉綠素等精華受陽光曝曬而流失，精密的製程能保留抹茶中珍貴

的營養素，富含纖維及礦物質等。

17.什麼是南非博士茶？

答：南非博士茶在非洲已經風行數世紀之久，博士茶並不隸屬於紅茶、白茶或

是綠茶任一種，而是微甜的水果茶，有豐富的兒茶素，以及其它健康的抗氧

化營養素。

18.什麼是白茶？

答：白茶是很特別的一種綠茶，其抗氧化營養素含量比傳統綠茶高，新芽綻放

前就先摘採，保留芽葉上獨特的白色絨毛，因此得名。

19.我可以用其它零食來取代纖奇營養棒嗎?

答：一般零食大都是高熱量、高脂肪、高糖類，而纖奇營養棒卻擁有多項特點∼

含有優質蛋白質(每份10克蛋白質)能提供飽食感，含豐富白胺酸能加速脂

肪燃燒，低熱量(每份120~130大卡)能減輕負擔，低升糖指數能維持血糖穩

定，豐富膳食纖維(每份3克膳食纖維)腸道更健康，並提供豐富維生素B群

來幫助能量代謝，不含膽固醇、乳糖、甜味劑、人工色素以及香料，風味

多元化(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)及口感佳多項優點，很適合減重或維持

體重的人食用。

20.進行纖奇計畫若感到飢餓時該怎麼辦？

答：試著多喝一點水，身體有時把口渴判讀為飢餓，人一天需要喝6-8杯水(至少

2000cc)，此外要確定自己不是因為壓力或無聊吃東西，要確認每日按照指

示食用2包纖奇雪克取代2餐並加入低脂優蛋白各2匙，記得要吃纖奇營養

棒，如果您還是感到飢餓，可以吃些生菜或喝點茶，都是不錯的選擇。

21.進行纖奇計畫時，如出現下列症狀該怎麼辦？

答：脹氣：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低脂
優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適。若仍有脹氣情況建議飲用纖奇雪克
速度應放慢，大約15-20分鐘，便能緩解脹氣症狀。

便秘：建議多喝水、多吃新鮮蔬菜、保持每日運動的習慣，如果便秘的情
況沒有好轉，可以試試活益菌來緩解便秘狀況。

腹瀉：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低
脂優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適，亦有可能是其它狀況引起(腸胃型感
冒或食物感染等)，建議先諮詢醫師確認病因;此時可暫停食用纖奇雪
克數天，之後先一天食用一包，等穩定之後逐漸增加至1天2包。

肥胖指數                       第0週        第12週              共減少

Bodyweight體重(公斤)             84.8       77.8         7

Body fat體脂(公斤)                  39.6       32.3        7.4

Waist腰圍(吋)                  39.6       32.3        7.4

Hip臀圍(吋)                  46.1       43.5        2.6

BMI身體質量指數 
體重（公斤）/身高平方(m2）

BTotal Cholesterol總膽固醇
(毫克mg/百毫升dl)             

   31.5            29.0           2.5

     209            187              22
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(全身雕塑) 43.5公分    (腰圍) 減少10公分   

(體重) 減少5.9公斤     (腹圍) 減少7.5公分  

(體脂) 減少4.9公斤     (臀圍) 減少9.5公分  

陳素貞

雕塑型
™

43.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

纖奇計畫才短短8周，好像換

了一個人似的，尤其是腰圍和

臀圍都少了4吋，重新穿

回之前的衣服及褲子，

感覺真好!纖奇計畫

不用挨餓，口感極佳、

營養豐富又均衡，

真是一個人性化的產

品，讓人輕鬆獲得健康!

(全身雕塑) 50.5公分   (腰圍) 減少18.5公分   

(體重) 減少8.5公斤    (腹圍) 減少6.5公分  

(體脂) 減少5.2公斤   (臀圍) 減少5.5公分 

李保成 

中廣型
™

50.5公分

過了35歲之後體重直線

上升，尤其是肚子附近，

不僅看起來老態，而且

還越來越沒自信。

沒想到纖奇計劃

才8週，就讓我腰圍減少

7至8吋。精神、體力

變的更好，還能重新穿回

大學時的褲子

感覺真是太棒了!
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(全身雕塑) 37.5公分    (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少7公斤       (腹圍) 減少3公分  

(體脂) 減少8.3公斤     (臀圍) 減少6公分 

陳俊升

嗜吃澱粉型
™

37.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

平日的飲食習慣是一定要吃

很多飯，也就是澱粉類

的食物才能滿足，這樣

讓我越來越胖，體力也越

來越差，所以真的很想擺脫

肥胖，但之前所嘗試的減重產

品都讓我餓到快昏倒，而且體

脂總是居高不下。纖奇計畫讓

我最驚訝的是它的燃脂效果，

沒想到進行８週，我減少的

體脂肪重量竟然比體重還多，

而且體脂還恢復到標準值呢！

這麼有效的燃脂產品我一定會

推薦給我的親朋好友們！ 

(全身雕塑) 35.5公分   (腰圍) 減少6.5公分   

(體重) 減少3.1公斤    (腹圍) 減少12.5公分  

(體脂) 減少2.2公斤    (臀圍) 減少4.5公分 

郭秀玲 

玲瓏改造型
™

35.5公分

體重雖然在標準範圍內，但體

脂測量結果屬於肥胖，尤其是

讓我困擾不已的腹圍；為此

嘗試其它公司的減重產

品，口感很差而且還會

有心悸、頭暈等現象，

只好放棄。纖奇讓我回

復曼妙玲瓏的身材，

口感好也不會有不舒

服的感覺，而且還讓我

的腹圍減少了５吋，體態

更輕盈！更有活力了！
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纖奇計畫問與答

1.纖奇套裝包含什麼？

答：纖奇雪克(鋁箔包)一香草口味1盒(每盒14包)、纖奇雪克(鋁箔包)一巧克力口

味1盒(每盒14包)、纖奇營養棒一綜合口味1盒(每盒共14條)、檸檬蔓越莓

口味(5條)、花生口味(5條)、巧克力口味(4條)、纖奇能量茶1盒(每盒28條)、

維特力綜合營養片(不含鐵)1罐(120粒)、搖搖杯(1個)、纖奇產品簡介(1份)、

每日健康記錄(1份)、量尺(1個)、計步器(1個)

2.纖奇計畫是什麼？

答：纖奇計畫是嘉康利以五十年所具備的深厚科學研究為基礎，經由科學團隊

與研發人員共同努力成果，為一項安全、健康、有效的體重管理計畫。

3.纖奇計畫和其它減重計畫有什麼不同？

答：與眾不同的纖奇計畫擁有美國專利字號3790-66390-02，添加減重市場上所

沒有的關鍵營養素：白胺酸及牛磺酸;安全有效、能夠完全燃燒脂肪、維持

最佳新陳代謝、完整保留瘦體組織(肌肉)、幫您雕塑纖細動人曲線，而其它

減重計畫，不僅缺乏深厚科學研究基礎及相關專利認證，所減輕的體重大

都來自於體內水份和瘦體組織(肌肉)，會造成新陳代謝率下降，較容易復胖。

4.纖奇計畫如何作用？有什麼科學研究可以佐證？
答：纖奇計畫關鍵成份為－白胺酸，多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，

能夠增加體內瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助血糖維持恆

定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門(Donald Layman)在近15年的研究過

程中更發現，在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能夠改變體

重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

下列為白胺酸相關論文:
1. Eric Garlick, P.J. The role of leucine in the regulation of protein metabolism. J Nutr, 2005. 135(6 Suppl): p. 
1553S–6S.
2. Halton TL, Hu FB. The effects of high protein diets on thermogenesis, satiety and weight loss: a critical 
review.J Am Coll Nutr 2004;23:373–85.
3. Hill AJ BJ. Macronutrients and satiety; the effects of a high protein or high carbohydrate meal on subjective 
motivation to eat and food preferences. Nutr Behav 1986;3:133–144.
4. Koopman R, Wagenmakers AJ, Manders RJ, et al. Combined ingestion of protein and free leucine with carbohy-
drate increases postexercise muscle protein synthesis in vivo in male subjects. Am J Physiol Endocrinol Metab 
2005;288:E645–53.
5. Layman DK. The role of leucine in weight loss diets and glucose homeostasis. J Nutr 2003;133:261S–267S.
6. Layman, D.K. and D.A. Walker, Potential importance of leucine in treatment of obesity and the metabolic 
syndrome.J Nutr, 2006. 136(1 Suppl): p. 319S–23S.
7. Weigle DS, Breen PA, Matthys CC, et al. A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad 
libitum caloric intake, and body weight despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin 
concentrations. Am J Clin Nutr 2005;82:41–8.

 
5 .請問美國纖奇計畫臨床試驗結果為何?

答：底下為美國臨床報告總結，所有肥胖指數均減少，底下為簡單說明：

6.纖奇雪克與纖奇營養棒中含有多少白胺酸？

答：纖奇雪克與纖奇營養棒中的蛋白質來源，包含大豆蛋白萃取物、米蛋白

濃縮物及白胺酸，並有專利認證，因為這是專利認可技術，無法公開胺

基酸圖譜，但如依照纖奇計畫食用纖奇雪克與纖奇營養棒，其成果就和

臨床實驗報告一樣，在減重時能夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及

增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

7.纖奇雪克可以熱飲嗎？

答：可以，但建議您先用冷水沖泡，再加入適量熱水，溫度約40度左右，這

樣才可保留較多的營養素。

8.為何我1天需要喝2次纖奇雪克餐？

答：纖奇雪克有豐富的蛋白質與均衡營養素且為低熱量，添加減肥關鍵密

碼白胺酸，能有效幫助燃燒脂肪，增加瘦體組織(肌肉)，所以針對要減

肥的朋友，建議一天喝兩次纖奇雪克，會讓您有飽足感，更安全且有效

地幫您做好體重管理。

9.午餐一定要喝纖奇雪克嗎？

答：您可以自由選擇在1天中的任兩餐喝纖奇雪克，記得有一餐要依飲食

計畫選擇健康與適當的食物，不能在家用餐時，請盡量避免選擇速食。

  

10.我一定要纖奇雪克中加入低脂優蛋白嗎？

答：我們建議您在每次食用纖奇雪克時加入低脂優蛋白2匙，不僅能獲得足夠

的蛋白質增加飽食感，還可有效增加瘦體組織(肌肉)，幫助燃燒脂肪。

11.請問纖奇雪克和纖奇營養棒鈉含量多少？

答：1份纖奇雪克餐約含370毫克的鈉，加入2匙低脂優蛋白，全部鈉含量為每

份約480毫克，再加上1條纖奇營養棒，約含170毫克的鈉；營養師建議每人

每日鈉攝取量為2400毫克，如果您按照飲食指南，每日食用2包纖奇雪克餐

和1條纖奇營養棒，您一天攝取的鈉含量為1130毫克，不到建議量的一半。

如果您正在進行限鈉飲食，建議您每餐飲食應選擇不含鈉或低鈉的食物。

12.進行纖奇計畫時我可以吃其它東西嗎？

答：當然可以！健康管理計畫讓您可以隨纖奇雪克吃一份水果，也可以加入水

果讓纖奇雪克更順口，請記得，加入任何東西到纖奇雪克中，都會增加每

日攝取熱量，要記得寫進每日飲食記錄中，並請降低另外兩餐或是點心的

熱量，也可以多運動。

13.我可以吃纖奇營養棒以外的點心嗎？

答：強烈建議您將纖奇營養棒當成日常的點心，只有120卡熱量，卻能提供您

10公克蛋白質及3公克纖維，可以有效對抗飢餓，此外，您也可以食用生

菜和零脂肪的沾醬一起吃。

14.我已經達到纖奇計畫設定的目標，要如何繼續維持體重與健康呢？

答：您可選擇1餐食用1包纖奇雪克，點心選擇1條纖奇營養棒，另外2餐多選

用健康食物;此外還可繼續飲用纖奇能量茶;尚未停經女性食用維特力含鐵綜

合營養片，男性與停經後女性食用維特力不含鐵綜合營養片；亦可每日食用

魚油保鏢或嘉康利其它保健食品，來幫助維持健康;另外建議您保持每日運

動的習慣。

15.為何我要喝纖奇能量茶？

答：能量茶是獨一無二的飲品，萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白

茶、綠茶，富含多酚能自然補充能量讓你活力四射，每包熱量只有5大卡，並

加入牛磺酸能幫助脂肪代謝，冷熱沖泡皆宜，正在節食的人，下午時常會想要

吃甜食，如汽水或糖果，纖奇能量茶的絕佳口感，可以讓您不至於失控大吃。

16.什麼是日本抹茶？

答：來自日本的優質茶類，主要用於祭典中，屬於綠茶的一種，手摘的茶葉嫩

芽，能避免葉綠素等精華受陽光曝曬而流失，精密的製程能保留抹茶中珍貴

的營養素，富含纖維及礦物質等。

17.什麼是南非博士茶？

答：南非博士茶在非洲已經風行數世紀之久，博士茶並不隸屬於紅茶、白茶或

是綠茶任一種，而是微甜的水果茶，有豐富的兒茶素，以及其它健康的抗氧

化營養素。

18.什麼是白茶？

答：白茶是很特別的一種綠茶，其抗氧化營養素含量比傳統綠茶高，新芽綻放

前就先摘採，保留芽葉上獨特的白色絨毛，因此得名。

19.我可以用其它零食來取代纖奇營養棒嗎?

答：一般零食大都是高熱量、高脂肪、高糖類，而纖奇營養棒卻擁有多項特點∼

含有優質蛋白質(每份10克蛋白質)能提供飽食感，含豐富白胺酸能加速脂

肪燃燒，低熱量(每份120~130大卡)能減輕負擔，低升糖指數能維持血糖穩

定，豐富膳食纖維(每份3克膳食纖維)腸道更健康，並提供豐富維生素B群

來幫助能量代謝，不含膽固醇、乳糖、甜味劑、人工色素以及香料，風味

多元化(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)及口感佳多項優點，很適合減重或維持

體重的人食用。

20.進行纖奇計畫若感到飢餓時該怎麼辦？

答：試著多喝一點水，身體有時把口渴判讀為飢餓，人一天需要喝6-8杯水(至少

2000cc)，此外要確定自己不是因為壓力或無聊吃東西，要確認每日按照指

示食用2包纖奇雪克取代2餐並加入低脂優蛋白各2匙，記得要吃纖奇營養

棒，如果您還是感到飢餓，可以吃些生菜或喝點茶，都是不錯的選擇。

21.進行纖奇計畫時，如出現下列症狀該怎麼辦？

答：脹氣：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低脂
優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適。若仍有脹氣情況建議飲用纖奇雪克
速度應放慢，大約15-20分鐘，便能緩解脹氣症狀。

便秘：建議多喝水、多吃新鮮蔬菜、保持每日運動的習慣，如果便秘的情
況沒有好轉，可以試試活益菌來緩解便秘狀況。

腹瀉：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低
脂優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適，亦有可能是其它狀況引起(腸胃型感
冒或食物感染等)，建議先諮詢醫師確認病因;此時可暫停食用纖奇雪
克數天，之後先一天食用一包，等穩定之後逐漸增加至1天2包。

肥胖指數                       第0週        第12週              共減少

Bodyweight體重(公斤)             84.8       77.8         7

Body fat體脂(公斤)                  39.6       32.3        7.4

Waist腰圍(吋)                  39.6       32.3        7.4

Hip臀圍(吋)                  46.1       43.5        2.6

BMI身體質量指數 
體重（公斤）/身高平方(m2）

BTotal Cholesterol總膽固醇
(毫克mg/百毫升dl)             

   31.5            29.0           2.5

     209            187              22

31 32
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(全身雕塑) 37.5公分    (腰圍) 減少9.5公分   

(體重) 減少7公斤       (腹圍) 減少3公分  

(體脂) 減少8.3公斤     (臀圍) 減少6公分 

陳俊升

嗜吃澱粉型
™

37.5公分

纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週) 纖奇計畫~台灣成功見證(共計8週)

平日的飲食習慣是一定要吃

很多飯，也就是澱粉類

的食物才能滿足，這樣

讓我越來越胖，體力也越

來越差，所以真的很想擺脫

肥胖，但之前所嘗試的減重產

品都讓我餓到快昏倒，而且體

脂總是居高不下。纖奇計畫讓

我最驚訝的是它的燃脂效果，

沒想到進行８週，我減少的

體脂肪重量竟然比體重還多，

而且體脂還恢復到標準值呢！

這麼有效的燃脂產品我一定會

推薦給我的親朋好友們！ 

(全身雕塑) 35.5公分   (腰圍) 減少6.5公分   

(體重) 減少3.1公斤    (腹圍) 減少12.5公分  

(體脂) 減少2.2公斤    (臀圍) 減少4.5公分 

郭秀玲 

玲瓏改造型
™

35.5公分

體重雖然在標準範圍內，但體

脂測量結果屬於肥胖，尤其是

讓我困擾不已的腹圍；為此

嘗試其它公司的減重產

品，口感很差而且還會

有心悸、頭暈等現象，

只好放棄。纖奇讓我回

復曼妙玲瓏的身材，

口感好也不會有不舒

服的感覺，而且還讓我

的腹圍減少了５吋，體態

更輕盈！更有活力了！
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纖奇計畫問與答

1.纖奇套裝包含什麼？

答：纖奇雪克(鋁箔包)一香草口味1盒(每盒14包)、纖奇雪克(鋁箔包)一巧克力口

味1盒(每盒14包)、纖奇營養棒一綜合口味1盒(每盒共14條)、檸檬蔓越莓

口味(5條)、花生口味(5條)、巧克力口味(4條)、纖奇能量茶1盒(每盒28條)、

維特力綜合營養片(不含鐵)1罐(120粒)、搖搖杯(1個)、纖奇產品簡介(1份)、

每日健康記錄(1份)、量尺(1個)、計步器(1個)

2.纖奇計畫是什麼？

答：纖奇計畫是嘉康利以五十年所具備的深厚科學研究為基礎，經由科學團隊

與研發人員共同努力成果，為一項安全、健康、有效的體重管理計畫。

3.纖奇計畫和其它減重計畫有什麼不同？

答：與眾不同的纖奇計畫擁有美國專利字號3790-66390-02，添加減重市場上所

沒有的關鍵營養素：白胺酸及牛磺酸;安全有效、能夠完全燃燒脂肪、維持

最佳新陳代謝、完整保留瘦體組織(肌肉)、幫您雕塑纖細動人曲線，而其它

減重計畫，不僅缺乏深厚科學研究基礎及相關專利認證，所減輕的體重大

都來自於體內水份和瘦體組織(肌肉)，會造成新陳代謝率下降，較容易復胖。

4.纖奇計畫如何作用？有什麼科學研究可以佐證？
答：纖奇計畫關鍵成份為－白胺酸，多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，

能夠增加體內瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助血糖維持恆

定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門(Donald Layman)在近15年的研究過

程中更發現，在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能夠改變體

重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

下列為白胺酸相關論文:
1. Eric Garlick, P.J. The role of leucine in the regulation of protein metabolism. J Nutr, 2005. 135(6 Suppl): p. 
1553S–6S.
2. Halton TL, Hu FB. The effects of high protein diets on thermogenesis, satiety and weight loss: a critical 
review.J Am Coll Nutr 2004;23:373–85.
3. Hill AJ BJ. Macronutrients and satiety; the effects of a high protein or high carbohydrate meal on subjective 
motivation to eat and food preferences. Nutr Behav 1986;3:133–144.
4. Koopman R, Wagenmakers AJ, Manders RJ, et al. Combined ingestion of protein and free leucine with carbohy-
drate increases postexercise muscle protein synthesis in vivo in male subjects. Am J Physiol Endocrinol Metab 
2005;288:E645–53.
5. Layman DK. The role of leucine in weight loss diets and glucose homeostasis. J Nutr 2003;133:261S–267S.
6. Layman, D.K. and D.A. Walker, Potential importance of leucine in treatment of obesity and the metabolic 
syndrome.J Nutr, 2006. 136(1 Suppl): p. 319S–23S.
7. Weigle DS, Breen PA, Matthys CC, et al. A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad 
libitum caloric intake, and body weight despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin 
concentrations. Am J Clin Nutr 2005;82:41–8.

 
5 .請問美國纖奇計畫臨床試驗結果為何?

答：底下為美國臨床報告總結，所有肥胖指數均減少，底下為簡單說明：

6.纖奇雪克與纖奇營養棒中含有多少白胺酸？

答：纖奇雪克與纖奇營養棒中的蛋白質來源，包含大豆蛋白萃取物、米蛋白

濃縮物及白胺酸，並有專利認證，因為這是專利認可技術，無法公開胺

基酸圖譜，但如依照纖奇計畫食用纖奇雪克與纖奇營養棒，其成果就和

臨床實驗報告一樣，在減重時能夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及

增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

7.纖奇雪克可以熱飲嗎？

答：可以，但建議您先用冷水沖泡，再加入適量熱水，溫度約40度左右，這

樣才可保留較多的營養素。

8.為何我1天需要喝2次纖奇雪克餐？

答：纖奇雪克有豐富的蛋白質與均衡營養素且為低熱量，添加減肥關鍵密

碼白胺酸，能有效幫助燃燒脂肪，增加瘦體組織(肌肉)，所以針對要減

肥的朋友，建議一天喝兩次纖奇雪克，會讓您有飽足感，更安全且有效

地幫您做好體重管理。

9.午餐一定要喝纖奇雪克嗎？

答：您可以自由選擇在1天中的任兩餐喝纖奇雪克，記得有一餐要依飲食

計畫選擇健康與適當的食物，不能在家用餐時，請盡量避免選擇速食。

  

10.我一定要纖奇雪克中加入低脂優蛋白嗎？

答：我們建議您在每次食用纖奇雪克時加入低脂優蛋白2匙，不僅能獲得足夠

的蛋白質增加飽食感，還可有效增加瘦體組織(肌肉)，幫助燃燒脂肪。

11.請問纖奇雪克和纖奇營養棒鈉含量多少？

答：1份纖奇雪克餐約含370毫克的鈉，加入2匙低脂優蛋白，全部鈉含量為每

份約480毫克，再加上1條纖奇營養棒，約含170毫克的鈉；營養師建議每人

每日鈉攝取量為2400毫克，如果您按照飲食指南，每日食用2包纖奇雪克餐

和1條纖奇營養棒，您一天攝取的鈉含量為1130毫克，不到建議量的一半。

如果您正在進行限鈉飲食，建議您每餐飲食應選擇不含鈉或低鈉的食物。

12.進行纖奇計畫時我可以吃其它東西嗎？

答：當然可以！健康管理計畫讓您可以隨纖奇雪克吃一份水果，也可以加入水

果讓纖奇雪克更順口，請記得，加入任何東西到纖奇雪克中，都會增加每

日攝取熱量，要記得寫進每日飲食記錄中，並請降低另外兩餐或是點心的

熱量，也可以多運動。

13.我可以吃纖奇營養棒以外的點心嗎？

答：強烈建議您將纖奇營養棒當成日常的點心，只有120卡熱量，卻能提供您

10公克蛋白質及3公克纖維，可以有效對抗飢餓，此外，您也可以食用生

菜和零脂肪的沾醬一起吃。

14.我已經達到纖奇計畫設定的目標，要如何繼續維持體重與健康呢？

答：您可選擇1餐食用1包纖奇雪克，點心選擇1條纖奇營養棒，另外2餐多選

用健康食物;此外還可繼續飲用纖奇能量茶;尚未停經女性食用維特力含鐵綜

合營養片，男性與停經後女性食用維特力不含鐵綜合營養片；亦可每日食用

魚油保鏢或嘉康利其它保健食品，來幫助維持健康;另外建議您保持每日運

動的習慣。

15.為何我要喝纖奇能量茶？

答：能量茶是獨一無二的飲品，萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白

茶、綠茶，富含多酚能自然補充能量讓你活力四射，每包熱量只有5大卡，並

加入牛磺酸能幫助脂肪代謝，冷熱沖泡皆宜，正在節食的人，下午時常會想要

吃甜食，如汽水或糖果，纖奇能量茶的絕佳口感，可以讓您不至於失控大吃。

16.什麼是日本抹茶？

答：來自日本的優質茶類，主要用於祭典中，屬於綠茶的一種，手摘的茶葉嫩

芽，能避免葉綠素等精華受陽光曝曬而流失，精密的製程能保留抹茶中珍貴

的營養素，富含纖維及礦物質等。

17.什麼是南非博士茶？

答：南非博士茶在非洲已經風行數世紀之久，博士茶並不隸屬於紅茶、白茶或

是綠茶任一種，而是微甜的水果茶，有豐富的兒茶素，以及其它健康的抗氧

化營養素。

18.什麼是白茶？

答：白茶是很特別的一種綠茶，其抗氧化營養素含量比傳統綠茶高，新芽綻放

前就先摘採，保留芽葉上獨特的白色絨毛，因此得名。

19.我可以用其它零食來取代纖奇營養棒嗎?

答：一般零食大都是高熱量、高脂肪、高糖類，而纖奇營養棒卻擁有多項特點∼

含有優質蛋白質(每份10克蛋白質)能提供飽食感，含豐富白胺酸能加速脂

肪燃燒，低熱量(每份120~130大卡)能減輕負擔，低升糖指數能維持血糖穩

定，豐富膳食纖維(每份3克膳食纖維)腸道更健康，並提供豐富維生素B群

來幫助能量代謝，不含膽固醇、乳糖、甜味劑、人工色素以及香料，風味

多元化(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)及口感佳多項優點，很適合減重或維持

體重的人食用。

20.進行纖奇計畫若感到飢餓時該怎麼辦？

答：試著多喝一點水，身體有時把口渴判讀為飢餓，人一天需要喝6-8杯水(至少

2000cc)，此外要確定自己不是因為壓力或無聊吃東西，要確認每日按照指

示食用2包纖奇雪克取代2餐並加入低脂優蛋白各2匙，記得要吃纖奇營養

棒，如果您還是感到飢餓，可以吃些生菜或喝點茶，都是不錯的選擇。

21.進行纖奇計畫時，如出現下列症狀該怎麼辦？

答：脹氣：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低脂
優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適。若仍有脹氣情況建議飲用纖奇雪克
速度應放慢，大約15-20分鐘，便能緩解脹氣症狀。

便秘：建議多喝水、多吃新鮮蔬菜、保持每日運動的習慣，如果便秘的情
況沒有好轉，可以試試活益菌來緩解便秘狀況。

腹瀉：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低
脂優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適，亦有可能是其它狀況引起(腸胃型感
冒或食物感染等)，建議先諮詢醫師確認病因;此時可暫停食用纖奇雪
克數天，之後先一天食用一包，等穩定之後逐漸增加至1天2包。

肥胖指數                       第0週        第12週              共減少

Bodyweight體重(公斤)             84.8       77.8         7

Body fat體脂(公斤)                  39.6       32.3        7.4

Waist腰圍(吋)                  39.6       32.3        7.4

Hip臀圍(吋)                  46.1       43.5        2.6

BMI身體質量指數 
體重（公斤）/身高平方(m2）

BTotal Cholesterol總膽固醇
(毫克mg/百毫升dl)             

   31.5            29.0           2.5

     209            187              22

31 32
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纖奇計畫問與答

1.纖奇套裝包含什麼？

答：纖奇雪克(鋁箔包)一香草口味1盒(每盒14包)、纖奇雪克(鋁箔包)一巧克力口

味1盒(每盒14包)、纖奇營養棒一綜合口味1盒(每盒共14條)、檸檬蔓越莓

口味(5條)、花生口味(5條)、巧克力口味(4條)、纖奇能量茶1盒(每盒28條)、

維特力綜合營養片(不含鐵)1罐(120粒)、搖搖杯(1個)、纖奇產品簡介(1份)、

每日健康記錄(1份)、量尺(1個)、計步器(1個)

2.纖奇計畫是什麼？

答：纖奇計畫是嘉康利以五十年所具備的深厚科學研究為基礎，經由科學團隊

與研發人員共同努力成果，為一項安全、健康、有效的體重管理計畫。

3.纖奇計畫和其它減重計畫有什麼不同？

答：與眾不同的纖奇計畫擁有美國專利字號3790-66390-02，添加減重市場上所

沒有的關鍵營養素：白胺酸及牛磺酸;安全有效、能夠完全燃燒脂肪、維持

最佳新陳代謝、完整保留瘦體組織(肌肉)、幫您雕塑纖細動人曲線，而其它

減重計畫，不僅缺乏深厚科學研究基礎及相關專利認證，所減輕的體重大

都來自於體內水份和瘦體組織(肌肉)，會造成新陳代謝率下降，較容易復胖。

4.纖奇計畫如何作用？有什麼科學研究可以佐證？
答：纖奇計畫關鍵成份為－白胺酸，多篇科學研究中指出富含白胺酸的飲食，

能夠增加體內瘦體組織(肌肉)，維持或增加新陳代謝，並且幫助血糖維持恆

定。伊利諾大學營養學教授唐諾．雷門(Donald Layman)在近15年的研究過

程中更發現，在長時間熱量限制飲食中若提供豐富的白胺酸，能夠改變體

重、身體組成（減少體脂肪及增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

下列為白胺酸相關論文:
1. Eric Garlick, P.J. The role of leucine in the regulation of protein metabolism. J Nutr, 2005. 135(6 Suppl): p. 
1553S–6S.
2. Halton TL, Hu FB. The effects of high protein diets on thermogenesis, satiety and weight loss: a critical 
review.J Am Coll Nutr 2004;23:373–85.
3. Hill AJ BJ. Macronutrients and satiety; the effects of a high protein or high carbohydrate meal on subjective 
motivation to eat and food preferences. Nutr Behav 1986;3:133–144.
4. Koopman R, Wagenmakers AJ, Manders RJ, et al. Combined ingestion of protein and free leucine with carbohy-
drate increases postexercise muscle protein synthesis in vivo in male subjects. Am J Physiol Endocrinol Metab 
2005;288:E645–53.
5. Layman DK. The role of leucine in weight loss diets and glucose homeostasis. J Nutr 2003;133:261S–267S.
6. Layman, D.K. and D.A. Walker, Potential importance of leucine in treatment of obesity and the metabolic 
syndrome.J Nutr, 2006. 136(1 Suppl): p. 319S–23S.
7. Weigle DS, Breen PA, Matthys CC, et al. A high-protein diet induces sustained reductions in appetite, ad 
libitum caloric intake, and body weight despite compensatory changes in diurnal plasma leptin and ghrelin 
concentrations. Am J Clin Nutr 2005;82:41–8.

 
5 .請問美國纖奇計畫臨床試驗結果為何?

答：底下為美國臨床報告總結，所有肥胖指數均減少，底下為簡單說明：

6.纖奇雪克與纖奇營養棒中含有多少白胺酸？

答：纖奇雪克與纖奇營養棒中的蛋白質來源，包含大豆蛋白萃取物、米蛋白

濃縮物及白胺酸，並有專利認證，因為這是專利認可技術，無法公開胺

基酸圖譜，但如依照纖奇計畫食用纖奇雪克與纖奇營養棒，其成果就和

臨床實驗報告一樣，在減重時能夠改變體重、身體組成（減少體脂肪及

增加瘦體組織）及維持血糖恆定。

7.纖奇雪克可以熱飲嗎？

答：可以，但建議您先用冷水沖泡，再加入適量熱水，溫度約40度左右，這

樣才可保留較多的營養素。

8.為何我1天需要喝2次纖奇雪克餐？

答：纖奇雪克有豐富的蛋白質與均衡營養素且為低熱量，添加減肥關鍵密

碼白胺酸，能有效幫助燃燒脂肪，增加瘦體組織(肌肉)，所以針對要減

肥的朋友，建議一天喝兩次纖奇雪克，會讓您有飽足感，更安全且有效

地幫您做好體重管理。

9.午餐一定要喝纖奇雪克嗎？

答：您可以自由選擇在1天中的任兩餐喝纖奇雪克，記得有一餐要依飲食

計畫選擇健康與適當的食物，不能在家用餐時，請盡量避免選擇速食。

  

10.我一定要纖奇雪克中加入低脂優蛋白嗎？

答：我們建議您在每次食用纖奇雪克時加入低脂優蛋白2匙，不僅能獲得足夠

的蛋白質增加飽食感，還可有效增加瘦體組織(肌肉)，幫助燃燒脂肪。

11.請問纖奇雪克和纖奇營養棒鈉含量多少？

答：1份纖奇雪克餐約含370毫克的鈉，加入2匙低脂優蛋白，全部鈉含量為每

份約480毫克，再加上1條纖奇營養棒，約含170毫克的鈉；營養師建議每人

每日鈉攝取量為2400毫克，如果您按照飲食指南，每日食用2包纖奇雪克餐

和1條纖奇營養棒，您一天攝取的鈉含量為1130毫克，不到建議量的一半。

如果您正在進行限鈉飲食，建議您每餐飲食應選擇不含鈉或低鈉的食物。

12.進行纖奇計畫時我可以吃其它東西嗎？

答：當然可以！健康管理計畫讓您可以隨纖奇雪克吃一份水果，也可以加入水

果讓纖奇雪克更順口，請記得，加入任何東西到纖奇雪克中，都會增加每

日攝取熱量，要記得寫進每日飲食記錄中，並請降低另外兩餐或是點心的

熱量，也可以多運動。

13.我可以吃纖奇營養棒以外的點心嗎？

答：強烈建議您將纖奇營養棒當成日常的點心，只有120卡熱量，卻能提供您

10公克蛋白質及3公克纖維，可以有效對抗飢餓，此外，您也可以食用生

菜和零脂肪的沾醬一起吃。

14.我已經達到纖奇計畫設定的目標，要如何繼續維持體重與健康呢？

答：您可選擇1餐食用1包纖奇雪克，點心選擇1條纖奇營養棒，另外2餐多選

用健康食物;此外還可繼續飲用纖奇能量茶;尚未停經女性食用維特力含鐵綜

合營養片，男性與停經後女性食用維特力不含鐵綜合營養片；亦可每日食用

魚油保鏢或嘉康利其它保健食品，來幫助維持健康;另外建議您保持每日運

動的習慣。

15.為何我要喝纖奇能量茶？

答：能量茶是獨一無二的飲品，萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白

茶、綠茶，富含多酚能自然補充能量讓你活力四射，每包熱量只有5大卡，並

加入牛磺酸能幫助脂肪代謝，冷熱沖泡皆宜，正在節食的人，下午時常會想要

吃甜食，如汽水或糖果，纖奇能量茶的絕佳口感，可以讓您不至於失控大吃。

16.什麼是日本抹茶？

答：來自日本的優質茶類，主要用於祭典中，屬於綠茶的一種，手摘的茶葉嫩

芽，能避免葉綠素等精華受陽光曝曬而流失，精密的製程能保留抹茶中珍貴

的營養素，富含纖維及礦物質等。

17.什麼是南非博士茶？

答：南非博士茶在非洲已經風行數世紀之久，博士茶並不隸屬於紅茶、白茶或

是綠茶任一種，而是微甜的水果茶，有豐富的兒茶素，以及其它健康的抗氧

化營養素。

18.什麼是白茶？

答：白茶是很特別的一種綠茶，其抗氧化營養素含量比傳統綠茶高，新芽綻放

前就先摘採，保留芽葉上獨特的白色絨毛，因此得名。

19.我可以用其它零食來取代纖奇營養棒嗎?

答：一般零食大都是高熱量、高脂肪、高糖類，而纖奇營養棒卻擁有多項特點∼

含有優質蛋白質(每份10克蛋白質)能提供飽食感，含豐富白胺酸能加速脂

肪燃燒，低熱量(每份120~130大卡)能減輕負擔，低升糖指數能維持血糖穩

定，豐富膳食纖維(每份3克膳食纖維)腸道更健康，並提供豐富維生素B群

來幫助能量代謝，不含膽固醇、乳糖、甜味劑、人工色素以及香料，風味

多元化(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)及口感佳多項優點，很適合減重或維持

體重的人食用。

20.進行纖奇計畫若感到飢餓時該怎麼辦？

答：試著多喝一點水，身體有時把口渴判讀為飢餓，人一天需要喝6-8杯水(至少

2000cc)，此外要確定自己不是因為壓力或無聊吃東西，要確認每日按照指

示食用2包纖奇雪克取代2餐並加入低脂優蛋白各2匙，記得要吃纖奇營養

棒，如果您還是感到飢餓，可以吃些生菜或喝點茶，都是不錯的選擇。

21.進行纖奇計畫時，如出現下列症狀該怎麼辦？

答：脹氣：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低脂
優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適。若仍有脹氣情況建議飲用纖奇雪克
速度應放慢，大約15-20分鐘，便能緩解脹氣症狀。

便秘：建議多喝水、多吃新鮮蔬菜、保持每日運動的習慣，如果便秘的情
況沒有好轉，可以試試活益菌來緩解便秘狀況。

腹瀉：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低
脂優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適，亦有可能是其它狀況引起(腸胃型感
冒或食物感染等)，建議先諮詢醫師確認病因;此時可暫停食用纖奇雪
克數天，之後先一天食用一包，等穩定之後逐漸增加至1天2包。

肥胖指數                       第0週        第12週              共減少

Bodyweight體重(公斤)             84.8       77.8         7

Body fat體脂(公斤)                  39.6       32.3        7.4

Waist腰圍(吋)                  39.6       32.3        7.4

Hip臀圍(吋)                  46.1       43.5        2.6

BMI身體質量指數 
體重（公斤）/身高平方(m2）

BTotal Cholesterol總膽固醇
(毫克mg/百毫升dl)             

   31.5            29.0           2.5

     209            187              22

31 32



10.我一定要纖奇雪克中加入低脂優蛋白嗎？

答：我們建議您在每次食用纖奇雪克時加入低脂優蛋白2匙，不僅能獲得足夠

的蛋白質增加飽食感，還可有效增加瘦體組織(肌肉)，幫助燃燒脂肪。

11.請問纖奇雪克和纖奇營養棒鈉含量多少？

答：1份纖奇雪克餐約含370毫克的鈉，加入2匙低脂優蛋白，全部鈉含量為每

份約480毫克，再加上1條纖奇營養棒，約含170毫克的鈉；營養師建議每人

每日鈉攝取量為2400毫克，如果您按照飲食指南，每日食用2包纖奇雪克餐

和1條纖奇營養棒，您一天攝取的鈉含量為1130毫克，不到建議量的一半。

如果您正在進行限鈉飲食，建議您每餐飲食應選擇不含鈉或低鈉的食物。

12.進行纖奇計畫時我可以吃其它東西嗎？

答：當然可以！健康管理計畫讓您可以隨纖奇雪克吃一份水果，也可以加入水

果讓纖奇雪克更順口，請記得，加入任何東西到纖奇雪克中，都會增加每

日攝取熱量，要記得寫進每日飲食記錄中，並請降低另外兩餐或是點心的

熱量，也可以多運動。

13.我可以吃纖奇營養棒以外的點心嗎？

答：強烈建議您將纖奇營養棒當成日常的點心，只有120卡熱量，卻能提供您

10公克蛋白質及3公克纖維，可以有效對抗飢餓，此外，您也可以食用生

菜和零脂肪的沾醬一起吃。

14.我已經達到纖奇計畫設定的目標，要如何繼續維持體重與健康呢？

答：您可選擇1餐食用1包纖奇雪克，點心選擇1條纖奇營養棒，另外2餐多選

用健康食物;此外還可繼續飲用纖奇能量茶;尚未停經女性食用維特力含鐵綜

合營養片，男性與停經後女性食用維特力不含鐵綜合營養片；亦可每日食用

魚油保鏢或嘉康利其它保健食品，來幫助維持健康;另外建議您保持每日運

動的習慣。

15.為何我要喝纖奇能量茶？

答：能量茶是獨一無二的飲品，萃取自異國風味的南非博士茶、日本抹茶、白

茶、綠茶，富含多酚能自然補充能量讓你活力四射，每包熱量只有5大卡，並

加入牛磺酸能幫助脂肪代謝，冷熱沖泡皆宜，正在節食的人，下午時常會想要

吃甜食，如汽水或糖果，纖奇能量茶的絕佳口感，可以讓您不至於失控大吃。

16.什麼是日本抹茶？

答：來自日本的優質茶類，主要用於祭典中，屬於綠茶的一種，手摘的茶葉嫩

芽，能避免葉綠素等精華受陽光曝曬而流失，精密的製程能保留抹茶中珍貴

的營養素，富含纖維及礦物質等。

17.什麼是南非博士茶？

答：南非博士茶在非洲已經風行數世紀之久，博士茶並不隸屬於紅茶、白茶或

是綠茶任一種，而是微甜的水果茶，有豐富的兒茶素，以及其它健康的抗氧

化營養素。

18.什麼是白茶？

答：白茶是很特別的一種綠茶，其抗氧化營養素含量比傳統綠茶高，新芽綻放

前就先摘採，保留芽葉上獨特的白色絨毛，因此得名。

19.我可以用其它零食來取代纖奇營養棒嗎?

答：一般零食大都是高熱量、高脂肪、高糖類，而纖奇營養棒卻擁有多項特點∼

含有優質蛋白質(每份10克蛋白質)能提供飽食感，含豐富白胺酸能加速脂

肪燃燒，低熱量(每份120~130大卡)能減輕負擔，低升糖指數能維持血糖穩

定，豐富膳食纖維(每份3克膳食纖維)腸道更健康，並提供豐富維生素B群

來幫助能量代謝，不含膽固醇、乳糖、甜味劑、人工色素以及香料，風味

多元化(花生、巧克力、檸檬蔓越莓)及口感佳多項優點，很適合減重或維持

體重的人食用。

20.進行纖奇計畫若感到飢餓時該怎麼辦？

答：試著多喝一點水，身體有時把口渴判讀為飢餓，人一天需要喝6-8杯水(至少

2000cc)，此外要確定自己不是因為壓力或無聊吃東西，要確認每日按照指

示食用2包纖奇雪克取代2餐並加入低脂優蛋白各2匙，記得要吃纖奇營養

棒，如果您還是感到飢餓，可以吃些生菜或喝點茶，都是不錯的選擇。

21.進行纖奇計畫時，如出現下列症狀該怎麼辦？

答：脹氣：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低脂
優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適。若仍有脹氣情況建議飲用纖奇雪克
速度應放慢，大約15-20分鐘，便能緩解脹氣症狀。

便秘：建議多喝水、多吃新鮮蔬菜、保持每日運動的習慣，如果便秘的情
況沒有好轉，可以試試活益菌來緩解便秘狀況。

腹瀉：少數人是因牛奶或鮮奶中的乳糖所造成的影響，建議纖奇雪克與低
脂優蛋白(豆奶來源)沖泡較合適，亦有可能是其它狀況引起(腸胃型感
冒或食物感染等)，建議先諮詢醫師確認病因;此時可暫停食用纖奇雪
克數天，之後先一天食用一包，等穩定之後逐漸增加至1天2包。
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