
減肥迷思 ~ 易胖體質，連喝水都會胖？

『喝水都會胖』其實是形容減重過程很

辛苦！但水是沒有熱量的，所以喝水並不會

胖。一般常見減重的學員，尤其是喜歡吃重

鹹或重口味的人，就會遇到喝水會胖的窘

境，主要是因為吃太多鹽分（鈉攝取過多），

人體為了稀釋鈉濃度而保留水分，就出現水

腫現象，但這不是真的『肥胖』。如果您喝

的是『有熱量』的水，就會因為增加熱量攝

取造成體重增加，比如：含糖飲料、含油湯

汁、酒、加糖或奶精咖啡、果汁等 5。

減肥為什麼非要喝夠水？

水也是維持人體新陳代謝必需的營養

素，約佔體重50％～ 75%，連細胞內脂肪代

謝時也需要水，1研究表明，飲用水可刺激

交感神經與誘導體內產熱效應，增加脂肪代

謝及幫助脂肪轉為能量消耗形式；飲用500

毫升（約2杯）的白開水也被證明可以提高

靜息代謝率 (RMR)約100千焦耳（約23.9大

卡）；喝水可通過減少熱量攝取來促進體重

減輕，在減重飲食計畫中，若餐前30分鐘

喝水有助增加飽足感與降低飢餓感，從而減

少進食量，有助體重控制；水喝夠也能預防

便秘發生，所以想要瘦下來，喝水真的太重

要了。

有時候您以為的餓，其實是您口渴了！

水喝得不夠，不要說瘦身，光要讓大腦

正常運作都會造成困難，當身體水分不足時，

大腦經常會把『渴』和『餓』的感覺搞混，

讓人誤判以為肚子餓，其實只是口渴，也許

您下次出現肚子餓的感覺，可以試著問問自

己：我的水喝夠了嗎？

除了食物之外，許多人對水分補充量也

感到迷惑，不知道喝多少才是剛剛好？

歐洲食品安全局針對年齡、生理狀態

與體脂肪含量差異，給予每日飲水建議量2

（如下表一）。

您也可以用現在的體重去推算個人的每

日飲水量喔！ 3

＝目前的體重（公斤）× 30～ 40毫升

舉例：一位70公斤的陳先生，請問他
的每日需要喝多少水？

70公斤× 30～ 40毫升
＝2100～ 2800毫升

表示陳先生一天需要喝2100毫升至
2800毫升的飲用水才足夠。

每日飲水建議量公式

需注意的是，水分過多或過少都會由腎

臟來調節，如果腎功能異常，很有可能因水

分無法排出而產生水腫，因此，有腎臟疾病

或需要控制水分的患者，應詢問醫師後調整

適合自己的正確喝水量，以達到身體水平衡

狀態。

白開水是最好的減肥水

生活中有許多補水來源，包括白開水

（如：自來水和瓶裝水）、飲料（茶飲、咖啡、

酒）、各式湯品。然而，到底喝什麼比較好？

有一篇長達四年的流行病學研究，每天增

加1杯白開水則體重可明顯減輕0.13公斤，然

而，將含糖飲料取代白開水則體重明顯增加 

0.49公斤5，相當於增加半公斤的體重，由此

可知，喝含糖飲料導致肥胖的速度驚人。

來自中國健康與營養調查 (CHNS)的研究

發現，每天超過4杯（1杯約240毫升）以上

白開水可助減輕體重，研究專家進一步控制

所有會影響體重因素之下，單看喝多少杯白

開水與體重過重的關係，結果發現：比起每

天喝2～ 3杯白開水相比，每天喝4～ 5杯白

開水可將體重過重風險降低25.9%，而每天喝

超過6杯白開水則可降低45.3%體重過重風

險；在性別差異中，男性每喝1杯白開水可減

少6.5%體重過重風險，女性則可以降低8.4%

體重過重風險4。因此，多喝白開水真的有助

『您知道嗎？水喝太少也算一種營養不良！』

『人在沒有水的環境下只能存活2至4天！』
『Winnie營養師！其實我是易胖體質，連喝水都會胖？』

水是六大營養素之一，卻是最容易被忽視的，人體每一個細胞都包含著

水而且是被水環繞，因此喝夠水與體內水平衡是攸關性命的大事。

倒不是因為水比起醣類、蛋白質、脂肪、維生素，或礦物質來得重要，
而是因為人體沒有儲存水分的地方。

我好想瘦！
減肥要喝多少水？

年齡 每日飲水建議量
2~3 歲 1300 毫升

4~8 歲 1600 毫升

9~13 歲 男生：2100 毫升，女生：1900 毫升

14歲（含）以上（青少年 / 成人 / 銀髮） 男性：2500 毫升，女性：2000 毫升

懷孕期婦女 與同年齡非孕婦的飲水建議量＋ 300 毫升

哺乳期婦女 與同年齡非哺乳婦女的飲水建議量＋ 700 毫升

Winnie 營養師小提醒：一般身體水分損耗量達體重的 2％，相當於 60公斤的人因水分流失體重減輕 1.2 公斤時，

就會有更加口渴的感覺，且降低判斷力、認知能力、情緒不安及精神欠佳，因此，隨時補充水份是如此重要喔！

參考資料：EFSA Journal 2010; 8(3):1459 整理者：陳俞均

代謝享瘦班營養師　陳俞均 (Winnie)

表一
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營養課廚師　蕭逸民

預防體重增加。除此之外，您也可以將無糖

茶飲或無糖黑咖啡作為小部分的水分補充，

也有助提升新陳代謝喔！

怎麼喝水才好呢 ?

喝水也要掌握好時機，不建議一次喝大

量的水，曾有學員運動時擔心脫水而豪飲白

開水，導致頭暈、想吐，甚至抽筋，出現水

中毒症狀，也就是過度稀釋體內鈉濃度造成

低血鈉症 (Hyponatremia)。不論什麼時段飲水，

如果毫無節制或口渴才想到喝水，甚至狂飲

運動飲料，都是錯誤做法。

眼尖的您也許發現，喝水好時機可以安

排在白天的時候多一些，晚上則要少喝一

點，以避免在睡覺後產生尿意，影響睡眠品

質。所以做好喝水規劃，才能讓喝水的好處

出現在您身上喔！

總結

人人需要水！雖然喝水本身不會讓您馬

上瘦下來，但會讓您的身體做好變瘦的代謝

準備。因此，平日養成喝足夠水的好習慣，

也是體重控制的重要關鍵，如果還苦於瘦不

下來且常常忘記喝水的您，歡迎報名新起點

運動中心線上享瘦 Plus課程，讓我們陪您一

起養成喝水好習慣，健康又享瘦！
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臺灣肥胖醫學會提出
「53535」口訣
邀您一起健康喝水 6

起床早餐前先喝500毫升

早午餐間慢慢喝300毫升

午餐前喝500毫升

午晚餐間再喝300毫升

晚餐前再喝500毫升

線上享瘦 Plus

韓式素鮮餅
材料
高麗菜 ....................  200 克
蒟蒻 .........................  80 克
中筋麵粉 ..............  60 克
素食韓式泡菜 ....  60 克
洋蔥 .........................  50 克
雞蛋..........................  1 粒
黃豆芽.....................  30 克
太白粉.....................  20 克
蔥...............................  10 克
乾香菇.....................  2 克

調味料
糖 ..............................  2 克
香菇精 ....................  1.5 克
鹽 ..............................  1 克

2 人份

小叮嚀

❶	煎餅醬汁：使用糖、白醋、韓式豆瓣醬、番茄醬混合，其比例為 2:1:1:1。 

❷	素食韓式泡菜的材料：山東大白菜、韓式辣椒粉、白蘿蔔、老薑 ( 其比例為 10:4:3:1)，
糖、香菇精少許，如您喜好更辣的口味再增加辣椒粉的量即可，做好以後需要冷藏冰
箱中放置至少 3 天以上，風味更佳。

作法

❶	高麗菜洗淨切絲；乾香菇泡水軟化洗淨切絲；洋蔥洗淨切絲；蔥洗淨切成蔥花；黃豆
芽洗淨；蒟蒻洗淨切絲備用。洋蔥、香菇可先炒過，讓香氣和風味更佳。

❷	將做法 1 的所有食材放入拌盆中加入中筋麵粉、太白粉、泡菜，還有糖、香菇精、鹽，
最後加入一顆蛋拌勻，即形成麵糊，備用。

❸	平底鍋加入少許油，低溫燒熱後倒入作法 2 的麵糊，用鏟子把麵糊攤開後用小火慢煎到
一面焦黃為止，再翻面煎，直到兩面煎到焦黃即可盛出。 

❹	製作煎餅醬汁：使用糖、白醋、韓式豆瓣醬、番茄醬混合，用小火熬煮煮至濃稠即可
成煎餅醬汁，備用。
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