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我想要有窈窕又健康的身體！

我想要更接近美夢中的自己！

我想要吃得開心又維持體態！

我想要永保年輕！

這些願望都可以透過MEC飲食法來實現。

引發熱議的MEC飲食已有超過 4000人嘗試並改善了身體狀況，且兼具
10∼ 20kg的減肥效果！MEC這個名稱，是來自於肉（Meat）、蛋（Egg）、
起司（Cheese）的第一個字，這是一種高蛋白、高脂質的飲食方式。也有許多
人「不用忌口吃肉又能瘦！」的歡呼聲傳到了我這裡。

我們到底是為了什麼而進食呢？

飲食是為了製造新細胞以及讓身體修復。人體主要由蛋白質和脂肪構成，

蛋白質是構成肌肉和血液等組織；而脂肪則是形成保護細胞的細胞膜等組織的

重要材料。

但被認為健康的穀物、蔬菜為主的飲食方式，其

實會缺乏必要的養分，反而會因影養不良而傷了人的

身體。

所以身體該擁有必要的養分，非必要的養分則不

需要攝取。

這樣一來，體內就會自動省略生產無用的物質，

進而讓贅肉消失。更甚者，除了變瘦之外，身體還會

確實產生肌肉，打造出能夠對抗疾病和不會身體不適

的強韌體魄，同時也能讓女性更像女性、男性更像男

性地擁有健美的體態。

從身體內部開始調整，讓我們一起擁抱「美麗與

健康」吧！

日本沖繩縣那霸市古藏診所院長　渡邊信幸
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MEC飲食法在日本因為「吃肉吃到飽也能變瘦！」而
引起話題，其實它是一種以肉（M e a t）、蛋
（Egg）、起司（Cheese）3種為主食的飲食方式。
以下發明人渡邊信幸醫師用簡單易懂的方式告訴我們

MEC的方法和機制：

以肉、蛋、起司為主食來吃出健康
美麗的身體！

人氣急速上升中的MEC飲食法。「邊吃邊瘦」減肥術的最終版！

主食選擇肉、蛋、起司
1日的基準量是肉類200 g、蛋3顆、起司120 g。這個基準幾乎就能夠攝取1日
所需營養量（本書的營養量以日本設定為基準），比較會吃的人也可以吃更

多。因為不管吃了多少的肉、蛋和起司，造成肥胖主因的碳水化合物含量在這

些食物中幾乎是0。蔬菜則可用來增添肉類料理的顏色或作為配菜食用，因此
建議使用葉菜類。

肉的種類不限。可以選擇豬肉、雞肉、牛肉、

羊肉等喜歡的肉類，肉的部位也可以任意選擇。

肉類 200 g = 薄切肉片約 9片。

蛋的價格便宜，除了是胺基酸均衡的動物性

蛋白質之外，還是幾乎包含了維生素 C以
外所有人體所需的營養素的全方位食品。

起司的營養價值約為牛奶的 10倍且鈣質豐
富。起司 120g的分量，如果是雪印的寶寶
起司約 8-10個（如上圖）、六片裝起司則
是一盒，甚至可以直接就口。

肉200ｇ

蛋3顆

起司120ｇ

方法

方法很簡

單，只要實

踐以下3個方
法即可。

渡邊醫師

10



胖瘦與卡路里無關
首先，卡路里是物理學的數值，它的定義是「讓 1 ml的水溫上升 1℃
所需的熱量為 1 卡（cal）」。當初是以這項數值為基準，視作「與
人類攝取食物時所得到的熱量、以及運動或基礎代謝時所消耗的熱

量相同」。但從 2015年開始，日本人的飲食攝取基準中的能量攝取
及消耗平衡已經不使用卡路里，改採 BMI（身體質量指數）表示了。

肥胖循環

碳水化合物會 
優先成為燃燒能量的
來源

從養分轉換成能量的機制分

三階段，依序是從碳水化合

物到蛋白質再到脂質。攝取

碳水化合物，就會優先從碳

水化合物開始燃燒轉換。

體脂肪的燃燒 
會被延後

當碳水化合物燃燒結束

後，體脂肪才會成為能量

轉換的來源，因此如果飲

食習慣持續以碳水化合物

為主，不管多久都不會燃

燒到體脂肪。

加上荷爾蒙 
的作用，碳水化合
物會轉換囤積成體
脂肪。
血糖含量靠荷爾蒙調節，

當血糖值上升後，就會從

胰臟分泌出「胰島素」。

胰島素就會讓所需的碳水

化合物轉換成能源，其餘

便轉換成體脂肪囤積。因

此胰島素又有「肥胖激

素」的外號。

吃飯、麵包、

麵類等 
碳水化合物

肥胖是因
為以米飯

、麵類等
 

碳水化合
物為主食

可怕的

肥胖
在胰島素的作

用下造成低血

糖，讓肚子覺

得飢餓。

渡邊醫師

請忘掉
卡路里神話！

*BMI=體重 （kg）÷身高 （m）2

12



檢查碳水化合物含量多的食品，詳見 P 244

白飯 1碗 
（150 g）

吐司（6片切） 
1片

番茄 1顆 
（180 g）

方糖 
約 17顆

方糖 
約 9顆

方糖 
約 2顆

豬肉 100 g

雞蛋1顆

方糖 
約 0顆

方糖 
約 0顆

加工起司 
100 g

方糖 
約 0.4顆

將食品中所含碳水化合物含量換算成方糖計算的話
＊方糖 1顆＝ 3.3ｇ計算

14



過去我的興趣是鐵人三項，一直從事了

10年以上，後來因身體出問題而只好停止
運動，一停下來就發胖。當時我是過著以拉

麵或米飯等碳水化合物為主食的生活，期間

嘗試了各種減肥方式，每一次都失敗。當我

採取控制卡路里的減肥法，以蛋白質 15：
脂質 25：碳水化合物 60的比例飲食卻反而
變得更胖，徒然使我壓力增大。

當身體無法像以前那樣運動時，我發現

「人總有一天會老到無法運動，一定要靠改

變飲食習慣來管理自己的健康。」後以讀到

渡邊醫師的著作為契機，我開始了 MEC飲
食法。MEC鼓勵吃肉、雞蛋、起司的正面
思考方式，其基本概念與限制碳水化合物飲

食相同，但是更容易執行，在情緒調整上也

比較輕鬆。從開始到現在過了 1年 5個月，
體重已從 130 kg減到 87 kg，如今一直維
持在 87~88 kg左右。MEC是以確實攝取身
體必要的養分為健康出發點。它不會違背健

康概念而是針對身體真正需要的飲食，確實

滿足你自己的身體。

實踐 MEC飲食法的人們的成功經驗談！讓他們為您介紹及建議如何瘦身、變健康以及
變漂亮。下一個就是您！

1年輕鬆瘦下 10㎏、20㎏！ 
成功減重的人不斷出現！

肉、蛋和起司可以吃到飽。

完全沒有壓力
MEC飲食法可以實施一輩子！
終於找到能夠瘦下來又變健康的節食
方法了！

上了年紀總有一天身體會動不了，
所以不能光靠運動而是得靠飲食來
減肥以及打造健康的身體。

50幾歲男性  Y‧U先生
MEC資歷 5年
身高 171cm 體重 130 ㎏    87㎏

咖啡

肚子餓的時候才吃 1~2顆水煮蛋

起司

沖繩泡盛酒、香煎雞腿肉（搭配萵苣）、 
炒豆芽菜及高麗菜、生魚片

早上

中午

點心

晚餐

減重43㎏
健康資料
● 空腹時血糖（㎎）
　 115 → 70
● 血壓（㎜Hg）
　 收縮壓200 舒張壓120 
　 → 收縮壓130 舒張壓70

● Y‧U 先生某日飲食●

脖子變細，臉也瘦了 2圈。臉色變
好、給人的印象也變年輕了。

MEC飲食對啤酒肚也有效！原本明顯突出
的肚子已經消失，腰圍也大幅減低。

日本熱議 
肉食系減肥術
「MEC飲食法」

*經驗跟感想純屬個人意見。
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薄切肉片約 9片 =200g

肉200g
可切成片狀食用！

吃肉可以吃到飽！

1天吃200g以上
也 OK！

沒有上限
喔 !

每
一
口

都
要
咬 30次以上！

渡邊醫師認證：吃了
就瘦的10種肉料理

MEC 飲食的基本觀念就是確實吃到肉，  
所以我們嚴選了以下的肉類料理。

以下介紹的都是不會做菜的人只要平底鍋煎一下，  
或是汆燙就能輕鬆完成的簡單料理。  

此外，為了讓每天的食譜不要流於制式，  
本書同時會介紹低碳水化合物且適合搭配肉類料理的創意醬料。  
這些醬料可以用於各種肉料理，請各位一邊享受、一邊減肥吧！

料理／新井美代子

1Part  

每天持續享受美味，只要一個平底鍋就能輕鬆完成
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1人份 
碳水化合物

0.5g

〔材料‧1人份〕

自己喜好的肉（牛肋排、豬五花等）⋯⋯總計200g

豬油⋯適量

喜好的醬料（參考P29~31）⋯⋯適量

喜好的葉菜類（沙拉、珠蔥等）⋯⋯依喜好的量

〔作法〕

1 在平底鍋或烤盤上加熱豬油，把肉放進去燒烤

2 燒烤過的肉盛裝到盤子裡沾醬食用，可依喜好搭配蔬菜。

1
燒肉

說到肉料理就一定先想到這道！

每天都吃也OK！
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所有沾醬都可以預先做好。可以多做一些放在冰箱儲存，相當方便。

醬料 9變化
以下介紹用灑的「調味粉」、 
少量刷上塗抹的「味噌醬」、 

可用沾也可淋上去的「醬汁」等 3種醬料類型。 
只要有這些醬料，料理一點都不會輸給燒肉店。

醬料變化和本書 P26~81所介紹的各種肉料理都很搭，請各位讀者自己試試看！
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〔材料‧容易準備的份量〕

白芝麻味噌醬（即胡麻醬）3大匙、 
醬油1大匙、料酒1大匙

〔作法〕

1 將材料混合拌勻。
2 將1放入適當容器中，以少許 
昆布高湯混合拌勻。

〔材料‧容易準備的份量〕

味噌2大匙、起司粉2大匙、黑芝麻少許

〔作法〕

1 將材料混合拌勻。
2 將1放入適當容器中，以 
少許昆布高湯混合拌勻。

〔材料‧容易準備的份量〕

美乃滋6大匙、鹹昆布絲2小匙

〔作法〕

鹹昆布絲切碎，與美乃滋混合。

白芝麻味噌醬

黑芝麻味噌起司醬

昆布美乃滋

芝麻味噌醬之一，是涮涮鍋必備的味道

芝麻味噌醬之一，起司粉的美味是極品

濃稠系沾醬，昆布是口感和味道的重點

1大匙 
碳水化合物

1.0g

1大匙 
碳水化合物

1.9g

1大匙 
碳水化合物

0.8g

放冰箱約可保存 1週

放冰箱約可保存 1週

放冰箱約可保存 1週
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〔材料‧容易準備的份量〕

橙醋醬油2大匙、大蒜（磨碎） 1小匙、 
白芝麻磨碎1大匙、辣油1小匙、 
無糖甜味劑½大匙、鹽1小匙

〔作法〕

將材料混合拌勻。

蛋黃醬油麴

橙醋大蒜辣油

濃稠系沾醬，將雞蛋當作醬料使用

湯汁系醬料，讓肉類的辣味一口接一口提升

〔材料‧容易準備的份量〕

醬油麴（市售成品）2大匙、蛋黃1顆

〔作法〕

將醬油麴放入容器內，加入蛋黃混合拌勻。

1大匙 
碳水化合物

1.5g

1大匙 
碳水化合物

1.2g
放冰箱約可保存 1週

當天食用完畢
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檸檬醬油凍

冷涮專用醬料！使用明膠創造出的Q彈口感

〔材料‧容易準備的份量〕

明膠粉10g、醬油2大匙、檸檬汁1小匙

〔作法〕

1 將明膠粉用4大匙水浸泡攪拌。

2 在小鍋內放入1杯水，加入醬油並煮開。

3 將1加入後攪拌均勻溶解，最後將醬料倒
入容器內，此時淋上檸檬汁放涼。 
放涼後置於冰箱冷卻凝固，要用時以湯匙切

碎即可。

1大匙 
碳水化合物

1.5g

冷涮肉片
要吃冷涮肉片時，將汆燙過的肉過

常溫水冷卻。冰水的溫度會太低，

讓肉類的油脂凝固。

日式吃法

放冰箱約可保存 1週
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1大匙 
碳水化合物

0.9g

‧吃肉也能瘦！料理訣竅‧

將雞皮煎至酥脆的秘訣在於先讓肉熟透之後， 
再煎一次表皮。這時加入奶油， 
表面的顏色就會變得更金黃。
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〔材料‧1人份〕

雞腿肉⋯⋯1支（250~300g）

鹽⋯⋯½小匙或多一些

沙拉油⋯⋯少許

奶油（或豬油）⋯⋯1小匙

秋葵、芥末籽⋯⋯喜好的量

〔作法〕

1 將雞腿肉較厚的部分切開把整片肉攤平後，用叉子在皮上戳幾個洞。

接著抹鹽醃漬10分鐘後，出水的部分以廚房紙巾擦乾。

2 在平底鍋內倒入少許沙拉油（用奶油會焦得很快），將雞肉皮朝下放

入鍋中，蓋上蓋子以中小火煎5分鐘直到表面呈現淡金色。

3 將雞腿肉翻面再蓋上蓋子燜煎4分鐘，直至雞肉熟透。

4 將多餘的肉汁瀝出，再次將雞腿肉翻面（此時應是帶皮面朝下），加

入奶油並以中火烹調，一邊用鍋鏟按壓，直至表面金黃。

5 起鍋裝盤，佐上汆燙的秋葵，另外可沾芥末籽或喜好的醬料食用。

煎雞皮時以鍋

鏟按壓，會讓

其更香脆。

3
香煎雞肉
吃一支就飽了！黃金雞皮香脆好吃！

份量滿滿
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醬料 變化

只要搭配不同的醬料，簡單的煎肉也能每吃不膩，天天變換
心情！
所有醬料都可事先準備好，從洋風到和風都能夠為您找到自
己的喜好！

所有醬料都可事先準備好， 
從洋風到和風都能夠為您找到自己的喜好！

醬料 4變化
只要搭配不同的醬料， 
簡單的煎肉也能每吃不膩， 

天天變換心情！
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塔塔醬

鮮番茄醬

九層塔醬

薑汁醬油

味道超讚但碳水化合物含量超低！

想吃清爽的肉料理時就選這道！

沒有九層塔的話也可選擇香芹（荷蘭芹）

想吃和風醬時就選它！

〔材料‧容易準備的份量〕

水煮蛋1顆、切碎酸黃瓜1大匙、美乃滋4大匙

*酸黃瓜可選擇無糖或是低糖的。

〔作法〕把水煮蛋切碎與其他材料混合。

〔材料‧容易準備的份量〕

番茄1顆、鹽½小匙、檸檬汁1小匙

〔作法〕把番茄切碎與其他材料混合。

〔材料‧容易準備的份量〕

九層塔（切碎）2大匙、奶油4大匙

〔作法〕將所有材料混合。

〔材料‧容易準備的份量〕

薑（磨碎）2小匙、醬油4大匙、料酒1小匙

〔作法〕將所有材料混合。

放冰箱約可保存 4~5天

放冰箱約可保存 4~5天

放冰箱約可保存 1週

放冰箱約可保存 1週

1大匙 
碳水化合物

0.4g

1大匙 
碳水化合物

0.9g

1大匙 
碳水化合物

1.4g

1大匙 
碳水化合物

0.5g
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4
漢堡排
充分品嘗肉本身的美味！

加了麵包粉和洋蔥打造的低碳水化合物食物！
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因為煎了之後肉餅會縮小，所

以拍成薄而大片的圓形可讓漢

堡排煎起來更漂亮。另外在肉

餅的中央稍微壓一下也能讓裡

頭更容易熟透。

肉是靠蛋液黏在一起的，因此

不需要用力揉捏。只要輕輕攪

拌，還能維持絞肉的顆粒感，

進而增加咀嚼時的口感。

〔材料 ‧1人份〕

絞肉⋯⋯500g

雞蛋⋯⋯1顆

鹽、胡椒、肉荳蔻粉⋯⋯少許

豬油⋯⋯1大匙

（食譜不包含捏肉過程中使用的豬油。）

綠花椰菜、義大利香芹⋯⋯喜好的量

喜好的醬料（參考後方食譜）⋯⋯喜好的量

〔作法〕

1 將絞肉放至碗內，加入鹽、胡椒、肉豆蔻

以及打散的蛋液，輕輕攪拌。

2 將1分成4等分，手沾少許豬油把絞肉搓

揉成橢圓形。

3 在平底鍋內加入豬油以中火加熱，並排放

入2團絞肉丸。當一面呈現金黃色時即可翻

面，蓋上蓋子以小火煎6~7分鐘。用竹籤刺

肉團中心如果冒出輕輕的肉汁表示漢堡排已

煎熟。

4 起鍋裝盤，佐上汆燙綠花椰及義大利香

芹。接著可以淋上喜好的醬料（圖為紅酒番

茄醬）食用。

‧吃肉也能瘦！料理訣竅‧

要事先準備保存的話，請先在煎好之
後放入保存容器，待肉餅完全冷卻才
上蓋。

放冰箱約可保存 1週
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酪梨奶油起司醬

茄汁紅酒醬

鯷魚奶油醬

芥末醬油

味道濃厚、口感滿分，卻是瘦身食品！

使用無糖甜味劑打造出酸甜口感

風味和濃郁感都更加醇厚的豐富醬料

必備和風醬！辣味可隨喜好調整。

〔材料‧容易準備的份量〕

奶油起司40g、酪梨½個（80g）、檸檬汁½小匙

〔作法〕加熱奶油起司使之變軟。用叉子將酪梨搗成泥，

加入和檸檬汁後混合攪拌。

〔材料‧容易準備的份量〕

小番茄8粒（100g）、紅酒2大匙、無糖甜味劑（醋磺內
酯鉀、蔗糖素等）1小匙、鹽、胡椒各少許

〔作法〕1 在鍋中加入切碎的小番茄，倒入紅酒並以小火
燉煮。2 小番茄煮爛後加入無糖甜味劑、鹽、胡椒再繼
續燉煮。

〔材料‧容易準備的份量〕

奶油5大匙、鯷魚醬½大匙（鯷魚背肉則需½片）

〔作法〕奶油加熱軟化後與鯷魚醬混合（如果要鯷魚肉，

請將肉片搗碎）。

〔材料‧容易準備的份量〕

醬油3大匙、黃芥末1小匙

〔作法〕將材料混合。

1大匙 
碳水化合物

0.4g

1大匙 
碳水化合物

0.8g

1大匙 
碳水化合物

1.9g

1大匙 
碳水化合物

0g

放冰箱約可保存 3~4天

放冰箱約可保存 1週

放冰箱約可保存 1週

放冰箱約可保存 1週
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1人份 
碳水化合物

8.4g

5
薑汁燒肉
記得薑汁最後加，更能提高香氣！

醬料可用無糖甜味劑
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醃漬的醬汁以中火

烹煮時，加上薑泥

就會更襯香氣。

低碳水化合物的薑汁醬

可以事先備好，甜味也

可用無糖甜味劑（醋磺

內酯鉀、蔗糖素等）取

代。

肉如果過火太久

就會變硬，因此

只要顏色改變，

就要馬上取出。

〔材料‧1 人份〕

豬里肌薄片⋯⋯200g

薑（磨碎）⋯⋯適量

豬油⋯⋯2小匙

醬油⋯⋯2大匙

料酒⋯⋯3大匙

無糖甜味劑（醋磺內酯鉀、蔗糖素等）⋯⋯1~1½小匙

高麗菜（切絲）⋯⋯喜好的量

〔作法〕

1 將A混合做成醬料

2 在碗內放入1，並加入豬肉醃漬5分鐘

3 在平底鍋內加入豬油以弱中火加熱，豬肉瀝乾將醬汁放置備用，把豬肉一片

片放入平底鍋中快炒後取出。

4 將剩餘的醬汁加入平底鍋內，放入薑泥以及3的豬肉繼續煮熟。起鍋裝盤並

搭配高麗菜絲即可食用。

‧吃肉也能瘦！料理訣竅‧

Ａ
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