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間歇性斷食其實說也很簡單，比如在很多斷食的文章，會提到 168,204,231，這個數字密碼就是一天 24
小時裡面，你能用餐的時間有多久？又被稱為進食窗口。

 

168: 一天休息 16小時， 8小時用餐

204: 一天休息 20小時， 4小時用餐

231: 一天休息 23小時， 1小時用餐

 

一般比較常執行的是 231間歇性斷食。

間歇性斷食到底對減重有沒有幫助？答案是不一定。

斷食有許多好處，但單純說減重，是因為你的食材，而不是你間歇性斷食的時間。

比如你平常是一碗飯，加一塊肉，一份菜為一餐。

當你間歇性斷食，同時也報復性用餐，變成五碗飯，那你可能是增重，而不是減重。

通常時間會是四十八小時，這是斷食所能帶來好處的峰值，基本上不會建議超過四十八小時的斷食。

 

既然是 “斷食 ”
，就表示除了水份其它什麼都不吃，當然，這是定義問題，如果你要完整的定義，斷食就是斷食，不會有什麼
油斷之類的。

 

斷食的分類
間歇性斷食

有醫學意義的斷食

油斷



油斷屬於習慣間歇性斷食的一種過渡性斷食，其中採用的特點就是油脂有飽足感而且不會刺激胰島素，就不會
感到餓，讓你自然而然的跳餐。

 

最常見的就是防彈咖啡，其實原理就是油斷，防彈咖啡其實跟生酮飲食是不同體系，是不完整的飲食方式，你
可以當作它只是一種飲料，你想喝的是咖啡？紅茶？綠茶？甚至是可可都不重要的，因為它真正起作用的是近
零碳水、跳餐，而不是防彈咖啡本身。

 

這是一種更進階的斷食體系，由於筆者不建議初學者進行，就不多做著墨。

斷食當然不是沒事找事做，事實上生酮飲食就是模仿斷食的一種飲食，斷食可以帶來各式各樣的好處，但也可
能帶來各式各樣的壞處。

斷食可以提升新陳代謝

與一般人想像中不同，方式正確的斷食，是可以提高新陳代謝的，很好的保護肌肉，因為人需要更多的資源來
獲取生存的機會，所以方式正確的斷食，不但可以提升新陳代謝，還會提升各種我們人體所需的荷爾蒙，其中
一個重點是生長激素。

生長激素 (HGH)有什麼用？

生長激素在人一生中的高峰期，是青春期，又稱為發育期，有沒有很直觀的感受？長高、發育都跟生長激素有
關。

 

如果要列舉的話，我們可以參考 Dr. Eric Berg DC 給我們的參考：

降低體內脂肪
提升瘦肌肉組織
保留肌肉
提升骨密度
產生膠原蛋白

而一日一餐的方式，就已經有助於生長激素的分泌，更長時間的斷食也有機會更多的分泌。

在斷食的過程，身體會去拆解身體的老舊細胞來做為新細胞的材料，而這材料之一就是你的皮膚，所以通常有
在執行斷食的人，皮膚會比沒有斷食的人來的好。

 

禁水斷食

為什麼要斷食？



引用：

生長激素  Dr. Eric Berg DC 

https://www.youtube.com/watch?v=ucPymf2kWOA

 

 



真正的飢餓與想吃是不一樣的，人看到、聞到美食會 “想吃 ”
，這情況下不是你真的要用餐了，而是你被食物所吸引了。

另一種是胃空了，你感覺到胃有點不對勁，所以你覺得該吃了，但你真的是該吃了嗎？

我們換個方向去思考，真正因為 “餓 ”
而從睡夢中餓醒的次數有多少？如果胃空了，就代表餓該進食，你應該沒辦法達到合適的八小時以上的睡眠。

胃的消化能力，通常一餐下來需要六至八小時消化，這也是體檢通常要求我們至少 “空腹 ”
，然後這個空腹指的是八小時內未進食的原因。

當胃消化完畢，胃腸還是會繼續蠕動，尤其是高碳水餐時，碳水會加速腸胃的蠕動，所以你會覺得胃好像有點
微餓感，一般人在這時候就會興沖沖的跑去吃飯了，但，其實你需要用餐的時間未必是這個微餓感發生的時候
。

可以回想一下，有沒有發生過工作正忙的時候，常常會突然肚子餓了，但忙了半小時，飢餓感已經消失了？

其實胃空了的微餓感很容易因為分心而被忽略，就像是你不會睡到一半被餓醒，真正需要用餐，是有強烈飢餓
感的時候。

而 “餓 ”
也可能其實是水份不足，所以餓的時候，先喝杯水，然後觀察半小時，是否飢餓感依然比較強烈，不容易因為
分心而忽略，這就是該用餐的時間了。

這在我們的的講法，是 “不餓不吃、餓了就吃 ”
，但日常生活裡，至少維持每日一餐，這是保證身體不會缺乏營養，而不是為了攝取熱量。

不用太擔心自己的熱量不足，你的脂肪就是為了在你熱量不足的時候釋放補充能量的，在釋放脂肪的過程，也
會有效的抑制食慾，
經過一定的時間訓練，你就會發現一日一餐其實還挺簡單的，當你已經有能力到一日一餐的時候，我的建議通
常會是下午時段吃。

晚進食，沒多久你就要就寢了，身體沒消耗的熱量幾乎會被完全儲存下來，睡覺的時候是很低消耗的時段，而
且睡眠時間也是身體在自我修復的時間，要又幫你分解食物，又要忙著幫你組合一天被消耗的組織，分解與合
成，只有一個會是主軸，通常身體大都會傾向組合，也就是把多餘的熱量組合成脂肪儲存下來。

晨起時，通常是正常人在沒有特別情況下，皮質醇、腎上腺素濃度最高的時候，正常分泌的皮質醇與腎上腺素
的共同點就是都會促進糖原、脂類與蛋白質的分解，簡單來講，就是會促進糖質新生，讓身體保持血糖的濃度
以應付清醒後所需要的能量。

區分飢餓與想吃



這是為什麼很多人晨起後要喝杯咖啡才會覺得 “自己醒了 ”
，因為咖啡因可以有效的促進腎上腺素與皮質醇分泌，這二個荷爾蒙讓你 “清醒 ”
的作用，這也是很多人喝含咖啡因含量較多的飲料，晚上就會睡不著的原因。

其實這也是咖啡會愈喝愈重的原因之一，每天靠咖啡清醒，身體習慣了你給它咖啡因來促進荷爾蒙分泌，自然
你就會開始渴望咖啡因，雖然不會造成什麼很嚴重的問題，但是上癮畢竟是不好的，所以我個人不建議長期的
使用高咖啡因類的飲料。

所以最好的進食時間，是下午時分，你攝取的食物，會優先被利用，接下來就是消耗自己體內的庫存，這會是
比較有效率的方式。



斷食幾乎出現在所有健康飲食法當中，你高興可以斷食，不高興也能斷食，甚至許多宗教儀式裡就有斷食的過
程。

一般人一日三餐，而我們的目標是不餓不吃，一日一餐，但現代人已經被訓練了一輩子，早上要早餐，中午要
午餐，晚上要晚餐，甚至睡前要一頓宵夜才能滿足，要瞬間切換模式是不太可能的。

甚至大部份的人不能真正的認知什麼叫不餓不吃。

當你的生理鐘設定在固定的時間用餐，不管你餓不餓，時間到了你就會想要吃東西，這是你被訓練的結果，不
是餓，而是時間到了，

斷食最大的用意在於分解與組合只有一個是主軸，當你的身體不斷的分泌胰島素，同時腸胃不斷的在消化，這
都是合成的訊號，這時候合成佔有優勢，組合為輔助，間歇性斷食讓胃腸有休息的空間。

重新有意識的去體會一下，是不是每次高碳餐完，就有一種昏昏欲睡的感覺？因為大量的血液集中的胃腸，並
幫你把養份帶到身體各處，分配給大腦的能量自然就變少了。

所以不論你控不控碳，間歇性斷食對你都有好處，即使你維持原本單餐的碳水量，你依然留了更多時間讓胃腸
休息，幫助胰島素減少分泌。

有些人會說，人如果不一日三餐，就不健康？但比較不客氣的講，如果不一日三餐就死得快的話，那人應該不
會進化到現在這個程度，因為古早時代本來就是有一餐沒一餐，而工業時代是吃早餐、午餐，因為這二個時間
要工作，晚餐是不吃的，一日三餐是非常近代才開始的飲食型態，而其中正是因為碳水化合物容易消化，所以
容易產生飢餓感。

斷食應該是因為飲食控制的過程，自然而然的不餓，所以沒有進食，而不是刻意斷食，而要自然而然的不餓，
與你平常吃的食材有絕對的關系，所以核心不應該放在斷食與否，而是你是否可以挑選對的食材，並且尊重你
的自然食量。

 

一定要斷食嗎？



斷食的好處前題是營養的充足，如果你沒有原料，再好的工廠也生產不出產品，所以斷食前最重要的就是營養
充足。

以間歇性斷食來講，因為你依然保證了每天有一次營養的攝取，所以通常不會有什麼特別的限制，事實上靠一
點意志力，就算一般人要達成也非常容易。

但超過 24小時的斷食，就要開始注意了，你的營養充足嗎？

這些營養包含了各種微量元素以及維生素。

最多人斷食犯的錯誤就是吃了一大堆垃圾碳水化合物，比如麵包、   Pizza 、羹湯後，開始斷食。

首先我們從營養密度已經知道，這些垃圾碳水雖然熱量充足，但營養密度比原型食材低，更可怕的是，為了消
化這些垃圾碳水，身體需要付出更多的營養來維持身體的平衡，高碳水化合物停止了生酮作用，加速了胃腸蠕
動，表示你的飢餓感會非常強烈。

這種情況，就屬於錯誤的操作！

什麼是錯誤的斷食



當你要執行 48小時甚至更長時間的斷食，你應該事先做好準備，

1. 在斷食前，應該要豐盛的大吃一頓原型營養密度高的食物，讓身體有各式各樣的營養庫存。
2. 請準備玫瑰鹽及蜂蜜或糖在身邊，當身體出現不適感，如暈眩，含於舌下十五分鐘，如果還是持續，

請結束斷食
3. 不禁水，鼓勵喝，但利尿型的建議少喝，代糖型的不能喝，大骨湯類的可以喝。
4. 當有強烈飢餓感，持續一小時以上，請結束斷食。
5. 當中有微餓感，但不至於不舒服，屬正常現像

48小時斷食前的準備



一般會建議，從一日三餐，適當的自我訓練與飲食內容來逐漸轉換成一日一餐，在日常作息中，一日一餐就可
以有許多的好處了，這需要自我有意識的訓練，其中要達成，最重要的就是適當的攝取各種巨量元素、不餓不
吃，只要有意識的執行不餓不吃 (記住，微餓感不是餓！ )
，其實沒多久之後你就會發現，你比較容易出現的狀況是當天忘記吃飯。

 

如果想要搭配超過 24
小時的斷食，建議二至四周一次就可以了，而且不要破戒，也就是大量攝取碳水化合物之後斷，那除了體重計
上的數字比較漂亮，其它都只會比較糟，不會比較好。

斷食的搭配


