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您的孩子是否用了不對的方式減重呢？ 
~帶您關心學生錯誤減重的情形~ 

 
註：資料來自 CABLE 計畫 2008 年調查時高二學生使用錯誤減重方式的比率。 

A-故意不吃早餐；B-故意不吃中餐或晚餐； 
C-用餐時只挑某些食物來吃（如只吃肉或只吃蔬菜、水果）； 
D-吃完東西後，會想辦法把它吐出來；E-會故意斷食 24 小時以上 

 
減重的行為，在青少年間越來越常見。CABLE 調查發現，在高二的學生當中，有高達

52%的人曾有減重行為。維持體重的正常值可避免慢性病上身；然而，錯誤的減重方式也可

能對健康造成危害。高二學生中，有 13%的人曾以「不吃早餐」做為減重方式；近三成的人

會「故意不吃中餐或晚餐」，或是選擇「只挑某些食物來吃」。而曾使用「進食後想辦法吐出

來」，或是「斷食 24 小時以上」的激烈行為來減重的人，也分別佔了 3.6%和 2.3%。 

錯誤減重方式對孩子有什麼影響？早餐是一天中最重要的一餐，規律吃早餐更與營養攝

取的健全有關 1。「不吃早餐」、「故意不吃中餐或晚餐」或是「在用餐的時候只挑某些食物來

吃」及「斷食」，都容易造成營養攝取的不均衡或不足；而「催吐」更可能造成食道的傷害。

此等錯誤減重方式，除了造成營養不良而影響發育狀況，更嚴重的可能在日後發展成嚴重的

飲食疾患問題，不可輕忽。 

您可以怎麼幫助孩子？青少年對體重的關注增加，尤其以女生為多，甚至普遍有體重標

準但仍想減重的情形 2。而正確的減重方式，應從正確的控制飲食，增加身體活動及減少靜態

活動著手。建議您多注意孩子平時是否對於自己的體重有過度不滿意地要求，或是具有錯誤

的減重觀念及方法，反而影響了身體健康。 
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