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新年新希望，在我們華人最重要的農曆年期間，因為親

友的歡聚、豐沛的餐點，經過一週後，很多人的體重會不小

心增加了一些數字，冬天有著厚大衣可以遮掩體態，但嚴冬

之後緊接著春天的到來，能遮掩體態的厚衣也會隨之褪去，

這時，減少體重計上的數字儼然成為全民大作戰。現代人因爲工作繁忙，對於

減輕體重這件事，似乎越簡單越能被接受，因此在網路上充斥著各種琳瑯滿目

的減重方式，有極低醣類食物攝取的生酮飲食法、減醣的低碳飲食減重法、也

有用時間當作切點的 168減重法以及其他形式間接性的斷食法等，這麼多的減

重方式，總是能造成社會上一股減重風潮，而這些減重方式一開始能讓體重計

上數字減少，但是，後來卻又默默上升，這是為什麼呢？讓我們來一探究竟吧。 

 

 

 

減重大觀園 



   生酮飲食減重法 

「生酮飲食」的意思即是該飲食會讓身體產生酮體，其飲食原則是調整飲

食中醣類、蛋白質及脂肪的比例，讓身體將脂肪轉化成酮酸。在 1970年代美國

醫師羅伯特.阿特金斯（Robert Atkins）的書籍就是利用身體產生酮酸而達到減重

成效，在肥胖率逐年攀升的情況下，這種飲食模式至今依然被視為一種時尚的

飲食。 

  生酮飲食的模式是大量地攝取脂肪，碳水化合物（包括穀物、麵包、乳

製品、澱粉類蔬菜和大多數水果等）限制在每天攝取 50公克以下，即可不飢餓

就能減輕體重，乍聽之下，這樣的模式似乎相當的理想。但在 2021年的研究中

提到生酮飲食可能會造成一些不良影響，長期遵循這種飲食模式有可能造成腎

結石、尿酸升高、骨質疏鬆症、低密度脂蛋白（LDL）膽固醇增加的風險。另

外，也有研究提到，各種減重飲食中，生酮飲食是最容易被放棄執行的方法，

且減輕的體重可能只是因為生酮飲食所造成的水分流失，而不是真的脂肪減少。 

 

   低碳飲食減重法 

在生酮飲食風靡一陣子後，因為在生活中要長期執行生酮飲食並不容易，

因此，衍伸出新的飲食模式稱為「低碳飲食減重法」，這種飲食模式將醣類的比

例放寬了些，每天可以攝取到總熱量 20%的碳水化合物，也有國外執行原則為

碳水化合物每天不超過 130公克，不管如何主要熱量還是來自於脂肪，這種方

法，短期內是可以看到體重減輕的效果，但目前並沒有足夠的研究來證實長期

下來對心血管不會造成影響。 



臨床上發現有些民眾信誓旦旦的要用低碳飲食來減重，在攝取醣類時，面

對全穀雜糧類的食物（米飯、根莖類食物等）皆不敢食用或是僅少量食用，取

而代之的卻是精緻澱粉的加工品（如粉圓、糕餅）。這樣本末倒置的飲食行為，

長期下來不僅容易會造成營養素的不足，也會提升心血管疾病的風險。所以，

提醒想用低碳飲食減重的民眾，醣類的來源最好是富含營養素的未精緻全穀

類，且攝取足夠的蔬菜以確保營養素充足。 

 

   間歇性斷食法 

    近年來各式減重法百家爭鳴，其中間歇性斷食法因執行自由度高且方便等

優點更是成為民眾心目中的新寵兒，間歇性斷食法是有計畫性地減少食物熱量

攝取，進而達到體重下降的目的，且根據不同的時間切點又分成許多類別： 

 

   輕斷食飲食法 

    每週選擇不相連的 2天禁食，禁食日需計算飲食份量，攝取新鮮蔬菜水果、

優質蛋白質並減少醣類攝取，熱量攝取控制約 500至 600大卡/天，非禁食日可

正常飲食，食物建議選擇優質蛋白質，並多攝取高纖蔬菜、新鮮水果，多喝水。 

 

   16/8斷食飲食法 

    自行選擇每天固定時段連續 16小時禁食，禁食期間只可攝取水或無熱量飲

品或食物，其餘 8小時非禁食時間則無特別限制攝取食物的量及餐次，建議選

擇少含油、鹽、糖的食物，並多攝取新鮮蔬果。 



    然而間歇性斷食法並非完美無缺，目前沒有足夠的長期研究顯示間歇性斷

食法能夠有效減重，此減重方法也不適合所有族群，尤其是糖尿病患者、慢性

腎臟病患者、孕婦、腸胃道疾病患者等更需注意，民眾欲執行間歇性斷食飲食

法前一定要經過醫師及營養師的謹慎評估才是上策。 

 

    不管何種減重方式，保持身體健康才是首要，千萬不要過度檢視身材反而

本末倒置，讓自己身陷減重輪迴的泥淖。 

   減重時須注意事項 

1. 持續不進食，要當心「酮體」副作用 

    在長時間沒有進食的飢餓狀態下，體內的葡萄糖利用不足時，脂肪就會開

始產生酮體取代葡萄糖成為主要能量，幾天後，常見的副作用就會陸續產生，

包括：頭暈、頭痛、疲勞、便秘、電解質不平衡等，導致身體不適。 

2. 藥物療效下降或是產生藥物副作用 

    禁食期間可能造成某些藥物無法有效地作用導致其療效下降，甚至產生藥

物副作用，對身體產生不良影響。 

3. 減重無捷徑，養成健康飲食好習慣 

    體重控制與熱量供需平衡密不可分，要長期控制體重，仍應維持良好的飲

食習慣及規律運動。 
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