過年後大家都想恢復美美的身材---
「大啖美食過後、恢復健康體重」
其實要恢復或維持健康體重並不困難，只要「忌口」、「恆心」、「多運動」保持健康體重非難事。
減重並非斷食或極低熱量飲食就可以達成，攝取極低的熱量飲食（＜800Kcal）容易造成電解質異常、脫水、膽結石形成、心律不整、情緒不穩及其他併發症的危險，不但容易造成復胖，想要再次減重反而更加困難。
所以，只要掌握幾個小訣竅，恢復體重也可以是很簡單快樂的事，以下提供給您：
1、 訂定目標‧勇往直前:
均衡的低熱量飲食，是一個較佳控制飲食的方式。每日減少熱量攝取500至1000大卡，女性總熱量攝取以不低於1200大卡，男性以不低於1500大卡為原則。
2、 三餐吃的巧‧點心便可少:
定時定量的均衡低熱量飲食。
3、 低糖、低油、低鹽、高纖維:
4、 水是最好的飲料
每日攝取水量：水分攝取量根據每個人體質狀況有所差別，但原則上以個人體重乘上30至70倍，例如：體重50公斤的人，每天最少需要30×50＝1500c.c.
5、規律運動‧健康甩油
規律且持續運動可以改變代謝速率、促進健康，增加活力，選擇適合自己的運動，如：慢跑、游泳、飛輪、健走等。維持每週至少三次，每次至少15至30分鐘以上，心跳率達最大心跳率的60至90％的有氧運動，才能達到減重效果。

