




读者减肥失败的主因

）效应”，减肥成

世上瘦身减肥方法多如过江之鲫，为何无法一劳永逸？

新观念：瘦身使人体进入“溜溜球（

效大打折扣。

说明：医学院的毕业生，都没有修过“减肥学”学分，减

肥知识是从其他相关学科辅助而获取。医生常认定减肥成效

不彰，有愈减愈肥的感慨！所以戏称为“溜溜球效应”。减肥

口号喊得惊天动地却千篇一律，虽少吃多动但失败者为数众

多，因此归纳成溜溜球效应，其成因本书有完整的说明。

多万年演化，基因工程

“溜溜球效应”成因与一劳永逸减肥方法是什么？

新观念：“肥胖”基因源自人类

能移除肥胖基因，但副作用如影随形。

说明：人类演化过程中，促使基础新陈代谢率（

随年纪增长而大为减少，人种能存活是天生演化的结果，人一

到中壮年基础新陈代谢率大减，如果再配合暴饮暴食与西式
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常细胞，实现

饮食，则肥胖终生长相左右。美国有 人口属于过度肥胖，

自认为有肥胖倾向者比比皆是。基因工程前景光明却无法一

蹴而就，人类预言基因疗法能彻底治疗肥胖、癌症与爱滋病，

甚至把癌细胞永久分裂的基因，移植到正常细胞而不危害正

年前秦始皇长生不老的梦想，但是上述情

节绝非近期可完成。因此必须要有全新的减肥概念，配合本

书内容，使瘦身者相互提携勉励，达成养生与瘦身之双重目

的。

溜溜球效应的难缠远超过读者想象？

新观念：曾经放弃减肥，再想回头难上加难！

分钟热度必定功败垂成。想

说明：人类天生具有肥胖基因，身体从消化道吸收养分

在肝脏合成三酸甘油酯，再送到脂肪细胞。当脂肪细胞存满

涨大后，再分裂成更多的脂肪细胞。因此体重增加时，脂肪细

胞增加也会使体脂肪增加。但很不幸，人刚瘦下来时，脂肪细

胞却不会减少只会变小，瘦小的脂肪细胞因没填满脂肪而感

觉饥饿。短期减肥体重虽然已在正常范围，但是脂肪细胞的

数目仍相当多，所以瘦身除非“经年累月长期对抗”，才能逐步

减少脂肪细胞，减肥如果只有

要快速减肥将牺牲无价健康，只有靠适度的运动提高身体的

基础新陈代谢率，才能消除脂肪细胞，否则任何减肥方式都会

重蹈溜溜球效应胖回从前，体内脂肪迎头赶上减肥前数值，更

危害身体健康。



冬天不必减肥，夏天再减即可？

新观念：瘦身永远无法成功的主因。

说明：人只要减过肥，身体因演化缘故会促使新陈代谢

减少，身体对热量吸收增加。冬天一冷大吃大喝，隔年夏天身

体惨不忍睹。冬天多穿御寒衣物，多喝养生低热量热汤配合

多动，自然不怕冷。冬天最适合减肥，但也是最容易失败的季

节。

减肥时减少进食是知易行难？

新观念：摄取低热量养生食品止住饥饿。

说明：人演化的结果在减少进食时，血中的瘦素（由

个氨基酸组成的荷尔蒙）减少，令人产生强烈饥饿感，使

胃口大开，吸收效率提升，惟有补充低热量养生食品，止住饥

饿，控制总热量，才能成功。

读者早已吃素食，且是经年累月的素食主义者，需要减肥瘦

身吗？

新观念：吃素可调和大鱼大肉，但是部分素食热量不可轻

忽。

说明：许多素食餐饮热量非常可观，可参考本书食品热

量排行榜。读者自行烹调低热量养生素食是很好的选择，哪

些食品兼具养生又低热量呢？看完全书可一目了然。偶尔或

定期素食对身体益处极多，可选择低热量的素食素材，至于长

年素食者一定要注意营养均衡。如果只偏重高热量素食，肥



大卡！在餐厅进食山珍海味，吃到胀两

胖将终生如影随形。

不吃荤食只吃素食，体重为何普遍很重？

新观念：远远超出读者认知，所谓水能载舟亦能覆舟，不

可不慎。

说明：原凶是糖类（碳水化合物）加高油，许多素食者常

进食过量的高热量碳水化合物，经过小肠分解成葡萄糖进入

血液，血中的葡萄糖是身体能量来源。当葡萄糖浓度（血糖）

一升高，胰岛素就开始分泌，开启脂肪细胞大门。胰岛素将葡

萄糖从血中运至脂肪细胞使之变大。即使在饮食中不吃脂

肪，饮食中的碳水化合物，也会让脂肪细胞变大，让身体肥胖。

素食者常吃下过量的高热量食物，身体就会把多余的热量储

存起来。

身体进食多少热量体重就会增重一公斤？

新观念：约

次就够了。

，很多人或许会安心许多！

大卡，才能减一公斤体重！所以短时间减重

说明：读者一看

不过要消耗

卡热量。但是每日摄取

的方法并非真减肥，只会使身体脱水减去肌肉，甚至减去健康

或生命。最安全的减肥速度是每周减肥不要超过一公斤。每

周要减肥一公斤，每天必须少吃

卡，否则心肌和血管平滑食物的总热量，绝对不得低于

肌的蛋白质，会逐渐流失，造成心血管疾病，严重时会死亡。



较少，会使身

肥胖皆因忽略不良习惯吗？

新观念：冰冻三尺非一日之寒。

说明：很多人肥胖都是因为太喜欢吃东西，不论高兴、

生气都想吃，都用吃来发泄，这种无法克制非理性吃东西的欲

望，常吃进过多热量，高热量零食非糖即油，不控制立即胖起

来。舍弃零食但正餐要正常，不能因为要减肥而不吃正餐，这

会严重危害身体健康。零食的控制及持续运动都要保持，许

多人喜欢采用快速减重方式，结果却伤害更多身体组织，对健

康影响更大。当体重回升时，增加的部分却是脂肪，体重机的

指针虽然在同一位置，但是脂肪却不知不觉增加，对身体更加

不利。

减肥者逢年过节吃应景食品，总可以网开一面？

新观念：前功尽弃！功败垂成！

说明：过年时年糕吃过量容易造成肥胖，葡萄糖分解会

产生丙酮酸和乳酸，糯米制的年糕含维他命

体觉得疲劳倦怠，常发生皮肤分泌异常。年饭许多都是高油

高热量，且饱和脂肪比例很高。中秋节应景的月饼热量高，月

饼外皮都是以麦粉为主，除面粉外糖及猪油在月饼都大量使

用。很多人选择茶月饼，却忽略茶本身相当苦涩，为了让消费

者吃起来可口不涩，会添加较多的糖及油脂，比豆沙、莲蓉、枣

泥、蛋黄等口味的月饼热量更高。只要把月饼放在微波炉加

热一两分钟，尤其像豆沙等月饼的猪油都原形毕露，热量排山

倒海，吃到体内会后悔不已。同时月饼非常甜腻会刺激肠胃，

胆固醇远超过需求量，读者千万要小心。建议月饼只用来拜
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群、蛋白质、糖类、胆汁的交互作用，

拜，一块饼切成数十块浅尝数口，其余完整的月饼在安全期

内，送给失业者或游民帮他们过节。

素食主义比荤食主义更容易减肥？

新观念：可谓五十步笑百步，甚至积重难返。

说明：素食者想减重比吃荤还难，因为很多素食热量很

高。素食者常认为素食营养比较差应多吃，由于量不控制，体

重增加，对身体的危害更大。因此素食者常常营养不均衡，很

胖却贫血的比重很高。

吃些许东西就胖，是新陈代谢有问题吗？

新观念：营养不均也会胖。

说明：减肥者如果内分泌正常，常运动仍无法有效提升

新陈代谢率而肥胖依旧，也有可能因营养不均造成肥胖。饮

食中的膳食纤维可减少脂肪吸收，体内脂肪在转化燃烧过程

中需要矿物质、维生素

要营养均衡才能正常代谢，因此营养不均导致肥胖很常见。

减肥者有强制性饮食习惯，如何改善？

新观念：此种肥胖者是不计后果大吃甜食和高脂食品，必

须借助外力才能改善。

说明：这种肥胖者不吃高热量食品，就会发生易怒、忧

郁、疲劳、嗜睡、紧张、想吐、头疼，可求助精神科医师。肥胖者



要改变不良饮良习惯非易事，因为人每天都要吃，除了家中不

要放零食之外，常需要外力约束，以免放纵食欲肥肉增生。可

以参与本书的互动减肥，定期参加养生瘦身活动，随时提醒读

者并重视健康，成功减肥指日可待。

溜溜球效应是身体对减肥者的反扑，还有雪上加霜的反击

吗？如何克服？

新观念：减肥是一生一世的工作，读者彻底看完本书，立

即改掉吃味美油腻的甜食。

说明：减肥使体脂肪减少时，溜溜球效应会传给脑部讯

息，让身体发生强烈饥饿感同时加速吸收。此时高脂美食如

巧克力类、冰淇淋类、蛋糕类、香肠火腿类等食品如过量摄取，

则体脂肪将激增，这些高热量食品会改变脑部调节食欲的饱

食感，更加渴望这些食物，即使很饱仍继续吃。这些都突显减

肥之艰辛，惟有力行本书方法再经由团体的约束，成效才显

著。毕竟同心协力众志成城，远比孤军苦撑既轻松又容易。



一以

高纤饼干点心可大吃特吃？减肥饼干更可以尽情地吃？

新观念：进食前请参考该零食的热量，以免牙缝未塞满，

却吃进过多热量，得不偿失。

说　　明高纤饼干原本就较难吞咽，为了改善口感，往往

配合高油脂，造成热量居高不下，是瘦身减肥的隐形大杀手。

高纤请读者由新鲜低热量蔬菜水果获得。至于油脂含量极低

的减肥饼主要材料是麦粉，就算读者很另类，百吃不厌甘之如

饴，可是全麦面粉也有热量，不可肆无忌惮大吃特吃。消费者

不要只看价钱却不看热量，注意许多零食标示的热量，并非统

克为衡量，读者一定要看清楚。

剖析各种减肥法

他山之石可攻错



或安非他命

减肥药品是瘦身人士的救命仙丹吗？

核准之新观念：过去经验很悲观，未来展望不知，非

药品是穿肠毒药。

）核准新药上市时，绝说明：美国食品药物管理局（

）减肥药被禁卖，庭外和解的赔偿更高达

对要求药商做许多实验，研究药品之成效与副作用，达成法定

标准后才准许上市，但是许多减肥药因为取样时间不够长（太

急于上市），知名药品上市后又禁止出售的例子不胜枚举，例

如芬芳（

亿美元以上，抑止饥饿的药品都有极高之副作用，常危害心脏

血管。

，最大的缺直接在胃部减少脂肪吸收的罗氏鲜（

点是无法百分之百阻止热量的吸收，使用者排便油腻又常排

秽气，更糟糕是无法消除身上现有的肥肉，降低血脂肪、胆固

醇。罗氏鲜较适用西方人，对东方人的疗效略逊一筹。许多

减肥药都是禁药，如泰国减肥药，甚至含有

毒品，不但产生毒瘾且容易致癌。我们万万不可以身试药。

外科手术一劳永逸，胖回去再来一次，要瘦多少随心所欲？

新观念：彻底偏差，外科手术绝非万能。

升到说明：整形手术可以把胸围由 ，绝对真假难

辨。但是抽脂减肥缺点很多。包括：抽脂无法大量、产生过量

自由基、有麻醉的危险、有烫伤的危险、疼痛数十日、要穿紧身

衣、啤酒肚要分好多次抽脂、费用昂贵、只能局部消脂、局部凹

凸不平、局部色素沉淀、局部皮肤坏死、局部脂肪坏死、麻醉剂

过量中毒、脂肪栓塞、肺部急性积水，使用大量血管收缩剂并
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发心脏血管病变、休克，而且凡手术必留下痕迹！手术后脸仍

然圆圆胖胖的，血脂肪、胆固醇、内脏堆积脂肪的威胁仍存在。

抽脂后会形成抽脂部位的空余状态，常导致皮肤松弛，严重时

要做拉皮。臀部不能抽脂，以免手术后造成塌陷。外科手术

可能会发生伤口感染。至于外科手术重组胃部和肠道，只适

用在严重的肥胖患者，但是副作用更大。

各种减肥相关的皂、霜、食谱、衣裤、仪器等等多如过江之

鲫，成效如何？

新观念：减肥皂与减肥霜如果成效卓著，而且真的只减脂

肪不减水分，则厂商成为世界首富指日可待。

说明：减肥是举世运动，市场大到无法想象。如果有效

绝对前赴后继购买，厂商之财富如同等比级数增加。各式各

样的减肥餐共同缺点是：准备不易且多吃会腻死，开始有成效

但维持体重很难，如同白雪公主与王子结婚后，考验才开始。

当减肥餐下肚后，大量燃烧脂肪是在数天以后，而且坊间减肥

餐常陷入溜溜球效应中，多数人经年累月后都难以下咽，反而

视高热量食品如山珍海味，减肥毅力一消失，热量如入无人之

境，肥肉前赴后继增生，令人惊心动魄。减肥束衣束裤容易引

起胃酸逆流食道，使减肥者胸口有灼热感，和减肥仪器一样，

试问脂肪排往何处？



断食减肥与单一食品减肥餐的副作用有哪些？

新观念：轻则营养不均，中则厌食缠身，重则血糖太低昏

迷致死。

说明：单调食品减肥包括苹果餐或其他低脂水果餐，减

肥者如果毅力坚强无比，会达成减重目的，但却付出极为惨痛

的代价，健康一去不复返。如果使用断食减肥，身体为了维持

基本运作必须大量消耗身体内的脂肪和蛋白质，短期迅速减

肥更会产生大量酮体而中毒，再不进食将伴随血糖过低，如果

呈现昏迷就看不到明日的太阳。长期不当减肥会促使厌食症

如影随形，病人不只体弱多病，更要长期接受精神科门诊。因

此减肥观念很重要，毅力用错地方会弄巧成拙，适得其反。

风靡一时的各种减肥汤是否有效？

新观念：部分瘦得快却胖得更快，部分体重不动如山，且

饥饿难耐。

说明：只喝流质减肥汤，饥饿感会排出倒海折磨减肥

者，如果是上班族往往精神不集中，长期受饿的后果常头晕目

眩，十分艰辛。如果减肥者都不进食，又变本加厉喝大量低热

量的减肥汤，保证体重立即大减，未得厌食症之前就因血糖太

低、胰岛素剧减，造成酮酸中毒昏迷。

本书深知水能载舟亦能覆舟之道理，养生蔬菜水果或菇

类瘦身餐准备容易，强调保存珍贵的营养素与膳食纤维，建议

读者食用适量低热量的天然新鲜养生瘦身珍品，使饥饿感减

到最小程度，配合互动式活动，让读者借由互勉互扶作经验交

换，而非名人减肥经验，提高读者减肥信心。如同《仙履奇缘》



中量抽脂要穿弹性衣 个月，有烫伤的危

的女主角与王子结婚后考验才真正开始，或许坊间瘦身汤减

重有初步成效，但事后体重是否维持，才是一大考验，绝不像

浪漫的童话爱情故事。

各种减肥方法之缺点是什么？

新观念：绝对不能再使用了。

说明：

险，超量抽脂会引起失血过多而死亡，引起肺水肿。例如萝卜

腿根本无效，此外全身麻醉不适合高血压、心血管疾病、糖尿

病患者。

）胃间隔外科手术后，只能吃细软和液体食物，如不控

制热量则体重迅速上升。

高蛋白饮食只吃肉不吃淀粉，此种方法先燃烧肌肉，

又无法有效燃烧脂肪，对人体危害太大，会使身体钙质大量流

失造成骨质疏松，增加肾脏负担。蛋白质吃太多会引起痛风，

免疫力大降而引发老化、癌变，有心脏病与高血压者更不适

宜。

三温暖、蒸气浴、减肥衣则只减掉体内水分。

针灸减肥成效因人而异，必须严格控制热量，否则停

止针灸体重立即迅速回升，针灸的并发症是晕针，非人人适

用。贴胶带和皮肤表面敲打效果差，体内穴位埋线虽然较贴

胶带有效，却有感染的危险，费用贵又不被正统医学界认同。

减肥膏和减肥贴片，在美国曾被食品药物管理局

）大量没收，根本无效。

减肥茶如含泻药，不会减少小肠吸收热量，会拉肚子，



使用在减肥）已禁止

又造成呕吐、肠胃痉挛、肠功能不良、脱水、电解质不平衡，有

死亡危险，不可不慎。如果含有麻黄，则会产生失眠、心肌抑

制、头痛、紧张之缺点。如含安非他命，则有上瘾、幻觉、易怒、

自杀、暴力倾向。如果含利尿剂，不是减掉脂肪，副作用会使

血压下降、引起糖尿病、破坏肾功能。坊间减肥茶有许多成分

不详或未详实告知，不宜以身相试。

美国食品药物管理局（

药物上，

可自行服用。罗氏鲜（

副作用如同安非他命，有人脑出血而死亡，绝不

会阻止脂溶性维生素

减肥药早已列为禁药（

之吸收，易引起老化、免疫力大降、脑功能下降、出血之副作

用，而且罗氏鲜虽然抑制脂肪酶，但是淀粉酶活动却增加，加

速体内淀粉转化为热能，东方人长期食用罗氏鲜常造成油便

且减肥有限。而芬芳（

年），使用后会引起心脏病、亢进、精神异常。

）大肠水疗减肥因小失大，隔数日使用仪器冲洗大肠，

不但减不掉身上油脂，使用不当更把肠内之益菌排掉，使身体

消化系统失调，做法受罪又不方便，不鼓励。

）许多进口减肥茶成分不明，常添加不明药物成分，部

分植物成分如果是守宫木（

会发生肺纤维化，呼吸困难，长期使用会致死。如果再配合长

期断食，危害是雪上加霜，体重快速下降后会出现血糖太低、

酮尿症、代谢性酸血症、尿酸过高，危险性太高了。

传统减肥食谱为何成功瘦身的比重很低？

新观念：终生硬吞一成不变的饮食，未免太失人性尊严。



毫升酵素，

说明：全年只想靠减肥食谱来达到减重注定要失败，试

问有多少人能够日复一日，年复一年吃同样的东西而不厌倦？

吃不仅是填饱肚子，还提供心灵满足。各种食物都有不同的

营养成分，充分摄取各类食物才能达到营养均衡。很多人都

知道导致肥胖的因素，但习惯非一日养成，要改变不容易。因

此本书介绍的养生瘦身燃脂之旅内容多样化，介绍营养均衡

高纤低热量食谱，搭配专属互动式咨询，才能持之以恒战胜肥

胖。

不适当的减肥或病理性肥胖不就医将造成终生遗憾？

新观念：瘦身者请三思而后行。

周。许多说明：针灸减肥法两天扎一次针，疗程

人见针必晕，迟迟都不敢付诸行动。针灸后不配合饮食完全

无效。坊间曾流行过酵素减肥，三餐加睡前各

其余全喝矿泉水。可预见将来前赴后继推陈出新的减肥方法

都不健康，本书再次提醒，某些内分泌疾病，如甲状腺机能不

足、生长激素分泌异常、性激素不平衡等疾病，都可能使体重

产生不正常的增加。如果肥胖有部分原因是由疾病引起（包

括内分泌、精神、慢性病、消化器官疾病），应该立即将这些不

利因子以予控制，速速就医。

滥用终日喝水减肥法，更证明健康养生瘦身法的优越？

新观念：真金不怕火炼，路遥知马力，日久见人心，健康养

生瘦身法众望所归。



说明：只用喝水来减肥会造成营养摄取严重不足，身体

变得非常虚弱，无法上班，且抵抗力大减。水分很快会排出体

外，胃部饱食感一消失常感觉饥饿难以忍受。除了喝水减肥

以外，也有人只喝低糖饮料来取代三餐，这会对身体会造成负

面的影响。减肥者常喝碳酸饮料会影响钙质的吸收与代谢，

食用含咖啡因的碳酸饮料容易造成精神焦虑与胃部不适，绝

对是减肥劣法。

滥用伤身的泻药减肥法，更证明健康养生瘦身法的优质？

新观念：真金不怕火炼，疾风知劲草，日久见人心，健康养

生瘦身法众望所归。

说明：利用泻药减肥是要命的减肥方式，泻药会使身体

不停拉肚子，营养素来不及吸收，导致体内之维生素、矿物质

吸收不良。身体缺少重要的电解质，生理机能运作无法正常

化，容易产生头晕目眩、昏倒、丧失体力的情形，情况严重会引

发心脏衰竭或休克死亡。由于泻药不断刺激肠子蠕动，食物

快速侵袭小肠、大肠，造成肠黏膜损伤，长期服用泻药一旦停

止服用，会造成肠黏膜极大的损伤，不是长年腹泻就是便秘，

将来必须花更多时间与金钱来调整受损的身体。

滥用零油脂饮食减肥法，更证明健康养生瘦身法的优胜？

新观念：真金不怕火炼，货比三家不吃亏，路遥知马力，健

康养生瘦身法众望所归。

说明：三餐饮食都完全使用水煮方式烹调，绝不加任何


