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在如今人人都愛美的世代，許多人為了追求良好的體態，嘗試了各種方式

以達成減肥之目的，有的千奇百怪，有的獨門偏方。然而這些究竟都只是不實

謠言，還是其中真的有科學根據呢？有的！部分看似荒謬、毫無邏輯的理論，

其實背後有其科學理論支持；不過當然也有部分純屬民間迷思，盲目誤信可能

花錢又傷身。至於哪些我們常聽見的方法可信，哪些又需要被打破呢？ 

 

 

1. 快速減肥法 

 

仿間有許多標榜能夠達成一天瘦 1 公斤、一個星期瘦 10 公斤等的減肥食

品，甚至附上消費者的使用心得，或名人網紅的推薦圖文，刺激消費者之購買

慾望，然而最終成果往往不如預期。從生理學角度分析，1 公斤之體脂肪相當

於 7,700 大卡之熱量，換言之，若要減去 1 公斤之體脂肪，就得減少攝取和增加

消耗共 7,700 大卡之熱量，要在一天之內達到這樣的效果根本天方夜譚。 

 

舉例來說：一個體重 100 公斤的人如果日常工作都是靜態活動，一天大約

會消耗 3,000 大卡之熱量，兩天半都不吃不喝能減少攝取 7,500 大卡之熱量，即

是減少 1 公斤之體脂肪，而人體每減少 1 公斤之體脂肪大約會流失 0.3~0.5 公斤

之水分，加總起來一個月大約可減輕 15 公斤，相當於 15%體重，不過這也已經

達到減重的最大極限，且完全節食的減肥方法在現實中幾乎不可能會發生。 

 

 

2. 單靠運動減肥而不進行飲食控管 

 

美國某運動中心曾進行過大規模的運動減肥人體實驗，每位受試者不需控 

制飲食，僅以運動減重，結果平均每人一個月只減輕 0.3~0.5 公斤。減重的關鍵

為 70%靠飲食，30%靠運動，飲食與運動雙管齊下才能有效達到減肥之目的。

醫師建議減重者進行飲食控制時，可減少澱粉和油脂之攝取量，多吃蔬菜，至

於蛋白質的攝取量要比平常再多一些。此外，還要多補充維他命和礦物質，每

天至少喝足 2,000 c.c.的水以提升新陳代謝。 

 

 

 



3. 低醣飲食能提高減肥效率 

 

近年來，越來越盛行「生酮飲食」減肥法，減少醣類之攝取量，增加脂肪 

之攝取量，不過此方法並非最有效率之減重模式。一公克脂肪相當於 9 大卡之

熱量，而一公克之醣類僅有 4 大卡之熱量，且脂肪類食物的飽足感不及醣類食

物，可能反而為了達到飽足感而攝取過多熱量。從細胞對於營養素利用的先後

順序來看，葡萄糖作為能量來源的排序在脂肪的前面，也就是說脂肪攝取後容

易囤積在人體內。此外，醣類還有一重要功能，保護人體的結構蛋白質，使肌

肉內臟和抗體等不易流失，因此每天應至少攝取 100 公克之醣類。另外，人體

要將糖類形成脂肪的效率相當低，一天最多也不過 20 公克之脂肪，換言之， 

50 天才會胖一公斤，對於造成肥胖的關鍵因素來說根本不足為題。 

 

 

4. 各種減肥食物偏方 

     

（1） 「西瓜」中的氨基酸有利尿的功能，並非頻尿而是幫助上廁所的次

數減水，體內的毒素得以順利被排出，新陳代謝的成果自然跟著提

升。 

 

（2） 「苦瓜」中含有具生物活性的高能清脂素，僅作用於吸收人體脂肪

的小腸，透過改變腸細胞孔網可阻擋脂肪、多糖等熱量大分子物質

吸收，而維生素、礦物質等並不會受到任何影響。 

 

 

    上述釐清了許多網路上常流傳的減肥妙計，希望所有讀者在日後都能建立

正確良好的減重觀念。最後還要強調，渴望追求好身材並非壞事，但是如果一

昧執著於體重機上的數字是不是反而本末倒置呢？減肥是條漫長的路，耐心享

受自己變好看的過程，因堅持目標而努力的自己，完全可以對這樣的自己感到

自信啊！同時，外在和內在應相輔相成，一個人由內而外所散發出的自信和智

慧，更是需要長時間的累積。減肥的過程中別忘記照顧到心靈層面的健康，保

持正面的心態才能追求真正的快樂！ 

 

 

參考資料： 

誤試減肥偏方當心越減越肥！ 

苦瓜減肥法注意什麼 

4 種飲食減肥偏方讓你快速變成瘦美人 

要減肥不該有的七種心態！ 


