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窈
窕身材人人稱羨，減肥已不再是女性專利，無

論男女老少想減肥的人不在少數，出現在電視、

報章雜誌和網路的減肥方法不時推陳出新，另人眼花

撩亂，萬一輕易嘗試，很可能減肥不成，反而瘦了荷

包，賠了健康，實在得不償失！

在營養諮詢門診常會遇到想減肥的人問：「營養

師啊！人家說吃肉會瘦是不是？還有人光吃代餐就瘦

了5公斤，是真的嗎？吃甲殼素會瘦嗎？⋯」，坊間一

些斷章取義或道聽途說的方法，造成許多人錯誤的減

肥觀念，非但減肥失敗，也在反覆減肥的過程中造成

溜溜球效應(Yo-Yo effect)，越減越胖。
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