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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

  現代人飲食越來越不健康，三餐都沒準時吃，有些人因為工作忙碌，因此而

暴飲暴食，對身體是一種大負擔，也造成體型的走樣，更讓自己搭上了心血管疾

病高風險群的列車。不僅社會人士有這種煩惱，就連國小學生也有體重過重的問

題，這不是個案，而是日積月累的錯誤飲食觀念，所衍生出的問題。因此我們缺

乏的是規律運動和良好的飲食習慣。為了讓我們有健康且完美的體態，本組決定

以親身經歷來驗證這項有關健康的議題。 

 

二、研究方法 

 

（一）文獻調查法：參考專業書籍報章雜誌所提供的減肥方法，和飲食均衡對身      

體所帶來的效益。 

 

（二）親身實作法：在寒假近一個月的期間實施少量多餐及運動減肥法。 

 

（三）問卷調查法：製作問卷調查青少年階層以上的女性對於減肥的認知。 

 

三、研究目的 

 

（一）瞭解大部分人的減肥方法。 

 

（二）瞭解減肥對身體的利與弊。 

 

（三）瞭解青少年階層以上的女性對於減肥的認知。 

 

貳●正文 

 

一、正確的減肥方法 

 

（一）食物減肥法 
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1、 蜂蜜水 

 

  蜂蜜是蜜蜂辛苦傳播花粉得來不易的東西，對減肥也很重要。將蜂蜜加水

調成蜂蜜水使用，20 分鐘後可將體內的血糖調整到正常的水平，血糖正常就

不會肚子餓了。所以蜂蜜可以降低飢餓感，讓肥胖患者不會想吃東西，以達到

減肥的效果。 

 

2、 豆漿 

 

  豆漿是高纖維食物，它能解決大部分人有的便秘問題，讓原本凸出的小腹

變平坦。另外也是利尿、出汗的食物，體內多餘的水無法排除，是造成水腫型

肥胖的主要兇手，豆漿可以讓體內的水排出，就不會有水腫的問題。 

 

3、計算卡路里 

 

  近年來許多美食評論家在網路上發表他們所吃過的各種美食，造成了許

多人想要跟隨著他們的足跡去一一吃遍這些美食，殊不知大部分的美食裡都

藏有極高的熱量，而這些熱量也跟隨著美食一起被大家吃下肚了，所以，計

算卡路里是預防因美食而累積熱量導致肥胖的必要作法，正當大家發覺身材

走樣時已為時已晚。 

 

表格一：減肥食物熱量表－卡路里計算表（表格來源：yahoo 奇摩知識+） 
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（二）運動減肥 

 

1、 游泳 

 

  每小時大約消耗 800 大卡的卡路里。游泳是一種全身性的運動，它幾乎使

用到全身的肌肉，除此之外游泳能產生積極的心理作用，讓心情保持愉悅，對

於心臟和肺都有很大的幫助。 

 

2、 跑步 

 

  每小時消耗大約 600 大卡的卡路里。跑步是最基本的減肥運動，跑步不僅

可以讓你擺脫討人厭的脂肪，還能幫你舒緩生活中的壓力，每天 30 分鐘，堅

持個兩週，就能有明顯的差異。 

 

二、錯誤的減肥方法與其風險 

 

（一）絕食法 

 

  在進行斷食法減肥時，會極度感到飢餓感，而且脾氣還會因此變得暴躁。

當我們在做每一件事的同時都在消耗熱量，如果不給身體熱量，身體就會有一

個自動機制，原先體內儲存的肝醣會先被拿來當能量使用，然而肝醣有限，當

肝醣用盡時，就得消耗脂肪和蛋白質，體內會產生毒素酮體，擾亂新陳代謝，

這時血液就會變成酸性。嚴重的話，有可能造成新陳代謝酸中毒，進而損害內

臟器官，遭致生命危險。 

 

（二）偏好某一種食品的飲食習慣 

 

  飲食均衡是維持身體正常運作最主要的關鍵，也許你在食用自己喜愛的食

物時會感到滿足及欣喜，但不去攝取除了這個食物以外的蛋、豆、魚、肉的話，

你的身體會獲取不到真正需要的營養素，這跟絕食其實差不多，還會使體質變

得容易反彈。 

 

（三）使用瀉藥和利尿劑來幫助減肥 
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  服用這些東西來減肥只是把身體裡的水分排走而已，站上體重機時看到體

重變輕，但流失掉的都是水分並非脂肪，這項減肥方法根本是治標不治本。而

且使用過度的話還可能造成有脫水的現象，對身體又是另一個傷害。 

 

（四）錯誤使用減肥藥和藥方 

 

  有一些減肥藥，它們被宣稱說：「『只喝這個就能瘦下來』、『10 分鐘

燃燒脂肪』、『7 天瘦 10 斤』」，但是市場上很多劣質的減肥藥都添加了違

規的藥劑成分，比如安非他明、西布曲明等。使用了這些減肥藥或藥方之後，

可能會有立即的效果出現，但他們違法添加許多不明的成分，沒人保證吃完了

會有甚麼副作用，也許會造成消化系統和神經系統的損害，或是神經衰弱。 

 

（五）抽脂法 

 

  「抽脂手術的方式是在手術的部位切一小洞，將抽脂管伸入脂肪層，然後

利用抽脂機的負壓把脂肪吸出。」抽脂法是一種局部瘦身的手術，在手術中或

手術後可能會遭到細菌感染，有的會發燒，更嚴重的有可能得到蜂窩性組織炎。

而皮膚組織分為兩層，若皮下組織的深層脂肪遭到破壞或吸取，會因為縫隙間過

大和表皮皮膚不發生彈性回縮而造成皮膚鬆弛。如果局部抽脂太多還可能會造成

皮膚凹凸不平整。 

 

三、親身實作報告 

 

（一）案例一 

 

  減肥的過程中，運動是最不可或缺的。我都會在下午兩點至三點時到家附近

的運動場慢跑，跑完後都會吃一顆蛋，在運動後三十分鐘內補充蛋白質可以形成

肌肉，有了肌肉後，無時無刻都會幫你消耗熱量。而且我在運動前都會自己泡一

杯綠茶喝，根據醫學報導，喝綠茶可以多消耗 17%的脂肪。雖然有時候會偷懶一

下，但是還是有明顯的感覺肚子的肉變少了，也許站在體重機上數字變化不大，

但是還是有瘦到肚子。 
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圖一：案例一瘦身前照片（圖片來源：自製）    

圖二：案例一瘦身後照片（圖片來源：自製） 

 

  一日之計在於晨，一天當中，最重要的莫過於早餐了。喜歡吃早餐的我，選

擇以燕麥代替以往的麵包。燕麥不僅可以讓人有飽足感，還能降低膽固醇，對身

體很有益。午餐則是正常吃，但是菜多、飯少。吃青菜可以增加纖維素，幫助我

告別凸起的小腹。飯是一種澱粉類，吃多了會導致肥胖。最重要的是，飯前先喝

湯，可以增加飽足感，就不會想吃那麼多了。晚餐以蜂蜜水代替正餐，或是一些

有助消化的水果，像是香蕉、奇異果等，晚餐盡量別吃太多，才能減輕對身體的

負擔。 

 

                      

圖三：案例二瘦身前照片（圖片來源：自製）    

圖四：案例二瘦身後照片（圖片來源：自製） 
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四、相關延伸閱讀 

 

 （一）天天吃速食 國小生生理期來報到 

 

  彰化一名 9 歲小女童，經常吃油炸類的食物，每天一定要吃兩支以上的炸雞

腿，國小一年級時乳房已開始發育，到了國小三年級月經就來了，醫生診斷為「性

早熟」。醫生表示，攝取過多高熱量油脂的速食，可能含有動情激素成份，吃多

了會導致性早熟。那些雞塊、薯條、漢堡等高熱量食物，都是小孩的最愛，但卻

會在體內堆積過多的脂肪，一旦確診為性早熟，很可能會影響到孩童的發育。在

《菜市場的營養學 2: 小學生的營養事典》提到：『豐富的食物顏色，為孩子的

健康增色。』小學生還介於生長時期，更不應該只吃自己偏愛的食物或是挑食，

在每一餐當中最好有各種鮮豔的蔬菜水果來為餐點增色！既營養又健康！為了

確保孩童的正常發育，並且擁有標準的體態，應該建立好良好的飲食習慣，天天

五蔬果，並且規律運動，才能快樂健康的長大。 

 

（二）模特兒厭食症死亡案例 

 

  法國女演員兼模特兒卡蘿，在 2010 年 11 月病逝，當年他只有 28 歲，擁有

165 公分的她，體重卻不到 30 公斤。名模卡蘿曾接受過節目的訪問，暢談自己進

入模特兒後的生活，13 歲就入行的她，第一件事情就是減肥，卡蘿就這樣得了

厭食症，她與病魔搏鬥了 18 年，卻始終戰勝不了病毒對身體帶來的負擔，在 28

歲那年去世。卡蘿曾經是反厭食症的重要角色，他要向大眾警告「瘦即是美」是

錯誤的觀念。每個人對減肥有不同的看法和認知，減肥是讓自己看起來漂亮而已，

健康才是最不可缺少的。為了瘦下來而走火入魔，用不好的方式對待自己，而失

去健康，又有何意義呢？ 

 

五、問卷調查分析  

 

    為了能夠進一步了解青少年階層以上的女性對於減肥的看法，所以本組決定

在台中的一中街發放 100 份問卷。  

  

（一）受訪者的年齡分布  
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分析：受訪位置在台中的一中街，這裡大多是賣流行性質為主的服飾，所以受訪

者的年紀大多偏向於青少年。  

 

（二）問卷內容  

  

題目一：妳是否曾經覺得對自己身形不滿意或體重過重而減肥？  

 

 

題目二：妳覺得減肥主要目的是？  

 

 

    分析：在這份問卷裡有 43%的人認為減肥的主要目的是為了美觀，本組覺得

這並不是一個良好的觀念。而在前面有提到，填此份問卷有高達 46%是介於 19

至 35 歲的青年，再更加深入了解之後，發現這 43%選擇「為了美觀」的人其中

有 38%是 19 至 35 歲的青少年與青年。  

  

13~18歲 

27% 

19~35歲 

46% 

35~60歲 

17% 

60歲以上 

10% 

是 

77% 

否 

23% 

 
0% 

 
0% 

為了美觀 

43% 

為了健康 

12% 

以上皆是 

45% 

 
0% 
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問題三：如果是妳，會選擇哪種方式減肥？  

 

    分析：選擇飲食控制的受訪者有 66%，減量食物的攝取是一件好事，但如

果過頭反而傷胃又傷身。不過飲食控制做到了均衡飲食而且捨棄掉的若是垃圾食

物或甜食，絕對是減肥裡的雙贏法。選擇「其他」這個選項的有 13%，裡面較多

人寫的方法是針灸、蘋果減肥法、服用代餐包來代替正餐還有三日斷食法。  

 

問題四：若可以選擇「一個」部位局部瘦身，妳最想要選擇哪一個部分？ 

 

 

 

 

    分析：在此項問題中，本組發現想要瘦大腿的比例是最高的，而再進一步的

觀察中發現最想瘦大腿的族群是青年族群（請參照深藍色直條）。 

 

問題五：妳對甚麼類型的食物最受不了誘惑？ 

臉 

12% 手臂 

16% 

肚子 

10% 小腹 

9% 

大腿 

28% 

小腿 

25% 

0 

5 

10 

15 

13~18歲 18~35歲 35~60歲 60歲以上 

臉 手臂 肚子 小腹 大腿 小腿 

運動 

17% 
抽脂 

4% 

其他 

13% 
飲食控制 

66% 
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參●結論 

 

  現今社會上已經有許多人在追求身形體態的精瘦美，常有人貪圖便利不愛運

動卻想瘦下來，所以他們不會循著正規的減肥方法，而是吃減肥藥或是嘗試激烈

的斷食，雖然有把體重減掉，卻導致了身體永遠的受創。本組在這次研究論文的

過程中，有深刻地感受到「吃」對於減肥的影響，吃多或吃少、吃得健康或偏食，

這些選擇都深深地影響了健康和胖瘦。其實要減肥真的不難，可以搭公車回家時

就提早一站下車，讓自己多多運動。當你受不了食物的誘惑時，就對自己好一點

偷吃一口吧！但記得要「少吃多動」。 

 

    亦舒曾說：『人生短短數十載，最要緊的是滿足自己，不是討好他人。』其

實大家都太在乎外人的眼光，胖瘦沒絕對的好與壞，活得健康快樂才重要。 
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附錄-問卷 

親愛的各位朋友： 

  我們是葳格高中應外科二年丙班的學生，本份問卷是想了解青少年階層以上

的女性對於減肥和在減肥中與食物抗衡的看法。 

 

一、年齡階層 

□青年期13至18歲 

□壯年期18至35歲 

□中年期35至60歲 

□老年期60歲以上 

二、問卷內容 

1.妳是否曾經覺得對自己身形不滿意或體重過重而減肥？ 

 □是  □否   

2.妳覺得減肥主要目的是？ 

 □為了美觀  □為了健康  □以上皆是 

3.如果是妳，會選擇哪種方式減肥？ 

 □運動  □飲食控制  □抽脂  □服用減肥藥  □其他: _______ 

4. 若可以選擇「一個」部位局部瘦身，妳最想要瘦哪一個部分？ 

 □臉  □手臂  □肚子  □小腹  □大腿  □小腿 

５.妳對甚麼類型的食物最受不了誘惑？ 

 □甜食  □鹹食  

 

謝謝大家的配合〜不管妳對減肥的看法是甚麼，都要切記，瘦得安心，吃的均衡！

減肥是個痛苦的時期，不過看到成果後一定是欣喜若狂！如果在過程中，真的非

常想要吃東西，也別太拘束！如此一來心情變好也會更有動力想繼續減肥。 

http://tmpst0146.pixnet.net/blog/post/26933391-%E6%80%A7%E6%97%A9%E7%86%9F%EF%BC%81%E5%A4%A9%E5%A4%A9%E5%90%83%E9%80%9F%E9%A3%9F%E3%80%809%E6%AD%B2%E5%A5%B3%E7%AB%A5%E4%BE%86%E6%9C%88%E7%B6%93--tvbs
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