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救命飲食 

閱讀動機 

現代社會中，肥胖問題越來越普遍，不論是學生或上班族，都容易因為飲食不

正常與缺乏運動而導致體重增加。尤其是外食文化盛行之後，高油、高糖與高

熱量食物變得十分方便，許多人在不知不覺中就攝取過多熱量。 

我之所以選擇閱讀「飲食控制篇」、「肥胖篇」以及「阻力訓練」等教材，是因

為我發現很多人雖然知道減重的重要性，但真正執行時卻常常失敗。有些人過

度節食，導致身體虛弱；有些人則只依賴運動，卻忽略飲食的重要性。因此，

我希望透過課程內容了解健康減重真正需要注意的觀念。 

此外，我也發現社群媒體對身材的要求常常帶給人壓力。許多人追求快速瘦

身，甚至會因為短時間內沒有成果而放棄。透過這次課程，我希望能更理性地

看待減重與健康之間的關係。 

獲得啟發的章節內容 

在「肥胖篇」教材中，我學到肥胖不只是外觀問題，更與許多慢性疾病有關。

例如高血壓、糖尿病、心血管疾病等，都可能與體脂過高有關。課程中提到，

肥胖形成的原因除了飲食之外，也與生活型態、壓力與睡眠習慣有關。 

我認為最有啟發性的內容，是課程強調「熱量收支平衡」的觀念。以前我總以

為只要少吃就能瘦，但其實人體需要足夠營養維持正常運作。如果過度節食，

雖然短時間可能減輕體重，但也可能導致基礎代謝下降，最後反而更容易復

胖。 

在「飲食控制篇」中，我學到控制飲食並不是完全不能吃，而是要學會選擇食

物。例如減少含糖飲料、油炸食品與高熱量零食，多攝取蛋白質、蔬菜與天然

食物。課程中也提到規律進食的重要性，因為長時間不吃東西，反而可能讓身

體更容易囤積脂肪。 

另一個讓我印象深刻的部分，是「阻力訓練」的重要性。以前我一直認為減重

只需要跑步，但課程提到肌肉量與基礎代謝率有密切關係。如果肌肉量增加，

即使在休息時也能消耗更多熱量。因此，除了有氧運動之外，阻力訓練也是健

康減重不可缺少的一部分。 
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課程還說明，阻力訓練不一定要去健身房，利用自身體重進行深蹲、伏地挺身

等動作，也能達到一定效果。這讓我了解到運動其實不一定困難，只要願意開

始，就能逐漸改善身體狀況。 

自己的論述與觀點 

我認為現在很多人對減重最大的誤解，就是把「瘦」與「健康」畫上等號。實

際上，一個人體重輕不代表健康，如果飲食不均衡、缺乏運動，即使外表看起

來不胖，也可能存在健康問題。 

我覺得健康減重最重要的是建立長期且穩定的生活習慣，而不是依靠短期激烈

手段。例如每天固定運動三十分鐘、減少含糖飲料攝取、保持正常作息等，雖

然效果不像快速減肥那麼明顯，但長期累積下來對健康更有幫助。 

另外，我認為心理因素也是減重成功的重要關鍵。很多人在減重過程中，因為

短時間沒有成果就容易失去信心。但人體改變需要時間，如果能以比較正向與

健康的心態看待減重，反而更容易持續。 

在閱讀課程內容後，我也開始重新檢視自己的飲食習慣。以前常常因為方便而

吃速食，也喜歡喝含糖飲料。現在我會比較注意熱量攝取與營養均衡，並嘗試

增加運動頻率。我發現即使只是每天多走路、多喝水，也能讓身體狀態逐漸改

善。 

我認為學校若能推廣更多健康生活觀念，對學生會有很大幫助。許多年輕人因

為代謝較好，往往忽略健康問題，但其實不良習慣會在未來慢慢累積影響。因

此，從學生時期建立正確觀念相當重要。 

最後，我認為真正的健康減重不只是追求外表，而是希望透過飲食與運動的平

衡，讓自己擁有更好的身體與生活品質。當一個人身體健康、精神狀態良好

時，也更能面對學習與生活中的挑戰。 
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