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2023 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章表單 

文章題目： 斷食減肥行不行? 

摘要：本文介紹了斷食這種飲食方式，並探討了斷食的不同類型、可能的益處和風險，以

及如何安全地進行斷食。斷食可分為不同的類型，。本文重點介紹了 16/8 斷食，並列出了

它的好處，本文提醒在進行斷食時要掌握節制、避免過度和請教專業人士等注意事項。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

      近年來，斷食成為一種受歡迎的飲食方式，據聞間歇性斷食不僅可以減重，也對身

體有不少好處。雖然機制還不清楚，但當前已有多篇研究指出，間歇性斷食不但可以拿來

減重，也能夠提高身體的胰島素敏感度，有利於降低血糖值、預防脂肪肝，還有保護心血

管的好處。在本文中，我們將探討斷食的不同類型、可能的益處和風險，以及應該如何安

全地進行斷食。 

 

      斷食可以分為不同的類型，包括：  

1. 16/8 斷食：這種斷食方式是在一天中只進行 8 小時的進食窗口，其餘時間不進   食。

通常，進食窗口是在中午至晚上，這樣就可以跳過早餐。  

2. 5:2 斷食：這種斷食方式是在一週中選擇任意兩天，只攝取很少的卡路里（通常是 500

至 600 卡路里），而在其餘的五天內正常飲食。  

3. 24 小時斷食：這種斷食方式是在一天中只喝水或非卡路里飲料，完全不進食任何固體

食物。 多日斷食：這種斷食方式是在多天甚至數週內不進食固體食物，只攝取水或非

卡路里飲料。 

4. 多日斷食：這種斷食方式是在多天甚至數週內不進食固體食物，只攝取水或非卡路里飲

料。 
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     從大家比較熟悉的 168 斷食說起，168 斷食的科學原理是通過控制進食的時間來

幫助人們控制卡路里攝入量和促進身體代謝。由於在禁食期間身體缺乏卡路里，它會開

始從脂肪組織中提取能量，這有助於減輕體重和減少脂肪堆積。此外，168 斷食還被認

為可以改善身體的胰島素敏感性，降低糖尿病和心臟病等慢性疾病的風險。 

 

        168 斷食的好處 

1. 有助於減輕體重：168 斷食可以幫助控制進食量和卡路里攝入，進而幫助減輕體重和

減少脂肪堆積。 

2. 促進代謝：168 斷食可以促進身體的代謝，從而增加脂肪燃燒和能量消耗。 

3. 改善血糖和胰島素敏感性：168 斷食可以降低血糖和胰島素水平，從而降低糖尿病和

心臟病等慢性疾病的風險。 

4. 改善大腦功能：研究顯示，168 斷食可以促進大腦細胞的生長和再生，提高記憶力和

認知功能。 

         

        能順利減肥的重點: 

1. 控制飲食：控制飲食是減肥的核心，需要確保攝取的熱量少於消耗的熱量。應該選擇健

康、均衡的飲食，避免攝取過多的高熱量、高脂肪和高糖分的食品。 
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2. 增加身體活動量：增加身體活動量可以消耗更多的熱量，從而促進減肥。可以通過運動、

散步、上下樓梯等方式增加身體活動量，並且應該每天保持一定的運動時間。 

3. 調整心理狀態：減肥是一個長期的過程，需要耐心和毅力。應該調整自己的心理狀態，

保持積極的態度，不要輕易放棄，而應該堅持下去。 

 

     在進行斷食減肥時，能得到的好處非常的多，但是必須要配合良好的生活習慣和熱量

赤字才能有減肥的效果，減肥時搭配斷食和良好的運動、生活習慣，能讓減肥進行的更順

利，但是如果在斷食的過程感到身體不適，建議立即停下並尋求醫師諮詢。 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 

 


