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  對現代人來說，營養過剩，每天吃好料又少運動的結果，往往隨之而來的是體重的問題。面對坊間林林總總的減重方式，書店裡

面各式各樣「如何瘦」的書籍雜誌，到底醫學證據有多強呢？根據最新的新英格蘭醫學期刊，列出了一些常見的減重迷思，也提供了一

些目前有研究證據的減重觀念，整理如下：

 

五項迷思 VS. 五項實證研究減重觀念

 

          迷思一：每累積7000‐7700大卡，就可以減重1公斤。

→  正確觀念： 因為身體本身會調節吃進去以及消耗的卡路里，所以或許初期減少7700大卡大約可以減少一公

斤，但是根據研究發現，這並不符合實際上的減重狀況。往往要超過7700大卡才能減少一公斤，這也是為何減

重一開始很快，但後面慢慢速度變慢的原因之一。

 

          迷思二：為了避免讓自己灰心，減重目標可以”寬鬆一點”。

→  正確觀念：研究發現若自己對於自己的減重目標設定的越嚴格，越容易減肥成功!! 因此，減重是要下定決

心設定清楚目標努力執行的。(建議與醫師一同討論出合理的減重目標)

 

          迷思三：快速的減重比較容易復胖，慢慢的減重比較有效。

→  正確觀念：減重的快或者慢對於是否復胖沒有一定的關係。有些人使用比較”極端”的方法，例如吃很低的

熱量來減重。短期來說，這種方法或許速度比較快，但是若以長期來說，極低熱量的減重效果並沒有比較好或

者比較差。因此，若無特殊原因，並不需要「極低熱量」的減重方式。

 

          迷思四：體育課可以幫助孩童減重。

→  正確觀念：以國外的研究來說，一般的體育課並無法幫助孩童控制其體重。孩童是否有肥胖的問題還是跟

「飲食習慣」以及是否有固定的運動習慣有關。因此，若家中有肥胖的兒童，可別把希望放在學校的體育課身

上。

 

          迷思五：性行為可以減重。

→  正確觀念：根據研究計算，對於一個70公斤的男性來說，六分鐘的性交大約可消耗21大卡的熱量，僅僅比

看電視多了14大卡而已。

 

看了以上的迷思之後，更重要的是以下的實證研究減重觀念!!

 

          實證研究觀念一：雖然肥胖與基因有關，改變自身周遭造成肥胖的不良環境因素的仍可以非常有

效的減重以及維持減重的持久度。

→  應用：往往有一些來門診減重的人，會抱怨說自己是基因問題，全家都胖，自己也很難減重，然而事情並

不是這麼悲觀的。很重要的，是「找出」周遭有哪些「造成肥胖的環境因素」，並且嘗試做一些「改變」。例

如：家門口左手邊有許多速食餐廳，往往一忙起來就去光顧，但其實家門口右手邊往前走十分鐘就有一家養生
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的自助餐廳，因此選擇改變舊有的習慣就可以有效的減重了。

 

          實證研究觀念二：節制飲食不一定可以減重，要「低熱量」才能減重。

→  應用：有人認為少吃油炸的食物多吃蔬菜水果就可以減重了，有人認為每天固定三餐少吃點心就可以減

重，然而，多吃水果或者少吃點心並不一定代表一整天的「熱量」有減少。若要有效的減重，需要靠「計算一

整天的總熱量」，只有「總熱量」減低，才能減重喔!! 因此鼓勵所有想減重的肥胖朋友們可以開始學習計算每

天吃進去的食物的熱量!!

 

          研究實證減重觀念三：長期運動可以幫助維持減重的成果。

→  應用：有人認為運動很難減重，沒錯，單靠運動的確很難瘦，然而，運動本身的好處是附加在飲食控制之

上的。研究發現，除了低熱量的飲食之外，如果有長期穩定量的運動，對於長期體重的控制絕對有正面的效

果。除此之外，研究也發現，運動除了幫助減重之外，對於改善心血管疾病、預防老化、癌症都有好處。因

此，建議國人每週至少運動150分鐘以上中度以上的運動喔!! (所謂的中度運動是指運動了10分鐘之後會有些

喘，不太能唱歌但還能說話的程度，例如快走以及慢跑。)

 

          研究實證減重觀念四：孩童的減重需要家長一起參與。

→  應用：台灣的肥胖兒童越來越多，除了從學校的營養午餐著手改善之外，很重要的是家長的照顧以及參與

孩童的減重。畢竟，家長能帶給孩子的影響力遠比學校多太多了，因此，陪著孩子一起建立起健康的飲食習慣

以及運動習慣，是非常重要的，家長的看重會影響以及改變了孩子一生。

 

          研究實證減重觀念五：對於合適的病患，減重手術可以達到長期的減重也可減少糖尿病以及死亡

率。

→  應用：對於一些BMI值(體重/身高(公尺)的平方)大於30的肥胖患者，若用飲食以及運動的方式仍無法有效的

減重，或者已經有一些肥胖相關的併發症如糖尿病等，建議可至減重外科做減重手術的評估。以目前的胃繞道

手術來說，有越來越多的證據顯示其好處不只是改善糖尿病，也可以減少以後因為肥胖等原因造成的死亡率。

本院的三樓減重中心設有外科減重門診，可前往諮詢。

 

總結：

    減重是個非常熱門的話題，特別是最近幾十年來發展出了各式各樣的減重方式，然而，真的經過實證研究證

實確實「長期有效且安全」的減重方式卻是少數。以往有許多減重藥物發展出來，但是隨著知識的更新，這些

減重藥物也陸陸續續被發現有一些會傷害身體器官的副作用，因此，目前並沒有完全安全的減重藥物可以提供

很好且長期的效果。當然，我們也期許在未來能有更安全有效的減重藥物發展出來。然而，更根本的減重之

道，仍是回歸「健康的生活型態」，也就是「下定決心選擇健康的食物，低熱量的飲食，恆心的運動以

及改變」，全家一起參與，才能有效並且維持減重的效果。許多的各式各樣減肥「花招」或許短期有用也

吸引人，但若以長期來看，自己的生活習慣不調整，終究有一天又會在體重上反應出來的。

 

健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行為，所以身體如

有不適請您前往醫院就醫治療。


