      系列三 : 我為什麼會發胖呢 ?

    肥胖的原因非常多 ; 絕大多數是多重因素所造成的 , 包括遺傳 , 飲食不當 , 缺少運動 , 其他疾病所引起 , 甚至某些藥物也會造成肥胖 .

　　　　在許多 ​‘　愈減愈肥 ‘　的失敗例子中發現 , 大多數人都認為自己是新陳代謝太慢或喝水都會胖的易胖體質 . 不過肥胖並不是單純因素所致 , 想要減肥前 , 應該先瞭解自己肥胖的原因 , 才能健康又安全地減肥 , 並免於復胖的後果 .  

( 一 ) 遺傳 :
　　　　若父母雙方都肥胖者 , 子女肥胖的機會是百分之七十至八十左右 ;　若父母中只有一方肥胖者 ,　子女肥胖的機會是百分之四十 . 因此若父母之中有一方是肥胖時 , 下一代的飲食習慣及生活型態就要多加注意 ,　千萬不可有 ‘ 小時候胖 , 不是胖 ‘　的觀念 . 目前 , 在許多中 , 小學校中發現 , 一些血液尿酸過高的青少年幾乎都有體重過重或肥胖的問題 . 所以維持標準的體重應從小做起 .
( 二 ) 飲食失調 :
        造成肥胖的原因很多 , 但是有百分之七十到八時的人是因為飲食不當所致 . 很多人為了減肥 , 一天只吃二餐或不吃澱粉類的食物 , 體重沒有下降 , 反而造成疲倦或頭暈等症狀 . 飲食失調包括 : ( 1 ) 正餐少吃、或不吃、或用餐時間不固定 , 卻喜歡吃零食 、

宵夜 . ( 2 ) 以外食為主 . 外食包括速食、便當及快餐 , 這類食物多半多油脂、多鹽 , 卻少蔬菜 . ( 3 ) 飲食不均衡 . 水果減肥法或蛋白質減肥法 , 這類不正確的減肥法會造成營養失衡 , 對長期的體重控制並無幫助 , 反而對身體的危害非常大 . 
        ( 三 ) 缺少運動 :

        現代人外出有汽車代步 , 上樓有電梯可搭 , 也很難抽出時間上健身房或做戶外運動 . 活動量少 , 自然消耗的熱量也少 , 多餘的脂肪就日積月累地堆積在身上了 .

        ( 四 ) 藥物 :

        有些藥物 , 如類固醇 , 若長期使用也會使體重增加 . 許多在市面上流傳的黑藥丸都含有不明成份的類固醇 , 長期不當服用會造成肥胖之外 , 還會有其他副作用 , 如月亮臉 , 皮膚易瘀血等 .

        ( 五 ) 疾病 ;

        以內分泌疾病為主 , 如甲狀腺功能低下、腦下垂體功能異常
, 或腎上腺功能過高 . 這類疾病以甲狀腺功能低下較常見 , 造成的原因有 : 曾因甲狀腺腫瘤開刀者 , 曾使用放射性碘治療者或自體免疫之甲狀腺炎 . 甲狀腺功能低下會造成新陳代謝緩慢 , 所以會有肥胖 、水腫 、怕冷及便秘等症狀 . 因疾病所導致的肥胖 , 若能早期發現病因 , 並給予適當的治療 , 病人大多能恢復到合理的體重 .

        雖然肥胖大多因為運動過少及吃的太多所致 , 但要實行減肥計劃前 , 一定要了解自己肥胖的原因 . 千萬不要自行採用錯誤或激烈的減肥方法 , 否則不但身上的脂肪沒有減掉 , 若傷害了身體 , 更得不償失啊 !
