吃酵素就能減肥跟解決便祕？健身教練教妳破解「酵素的 三大迷思」！關於酵素的正確觀念和吃法一次揭曉 
酵素（Enzyme）俗稱「酶」，也是一種蛋白質，負責協助體內化學反應的進 行，例如：消化、代謝、組織修復等，是人體不可或缺的必需品。 每種酵素只參與一種反應，接下來為大家介紹酵素的 3 種常見類型和其功效。 1.消化酵素 
像是口水中的「唾液澱粉酶」，就是人體自行產生的一種消化酵素，有助於將澱 粉分解成小分子，以利身體吸收和使用。 
2. 代謝酵素 
代謝酵素也是身體會自己產出的一種類型，主要負責能量轉換，例如：將血糖 轉為肝糖或脂肪，以及醣類、脂肪和蛋白質的代謝，是促進體內新陳代謝的重 要推手。 
3. 食物酵素 
食物酵素也稱為體外酵素，來源包含魚類、肉類、蔬果和發酵食物等，但是食 物酵素經過 48℃以上的溫度加熱後，大部分活性都會被破壞，因此建議從新鮮 的蔬果中攝取，避免食用過量生魚片或生肉，導致寄生蟲的問題。 
Q1.吃酵素會就變瘦？ 
減肥「三分靠運動、七分靠飲食」，而酵素最主要的功效是分解食物，能幫助腸 胃更好的消化吸收以及排出廢物，達到促進新陳代謝的效果。 
所以吃酵素和瘦身並沒有直接關係喔！還是乖乖控制飲食、規律運動才是成功 減重的不二法門。 
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