
別為多出來的體重抓狂

營養師︰曾涵郁

肥胖盛行率

肥胖盛行率 國人肥胖盛行率是亞洲最高，
成年男性有1/2、女性有1/3，
兒童有1/4有過重或肥胖現象，

每年相關醫療支出
更高達250至500億元。

肥胖是一種慢性疾病

� 糖尿病

� 高血壓和心血管疾病

� 高血脂

� 痛風

� 脂肪肝

� 退化性關節炎



別為多出來的體重抓狂

� 體重開始下降，受歡迎

� 建立自信心

� 他人的評價

� 掌控自己的人生

減重方式

� 催吐

� 腹瀉

� 吃減肥藥

� 不吃脂肪食物

� 只吃蔬菜水果

熱門減肥法

� 代餐食物減肥法

� 高纖食物減肥法

� 斷食減肥法

� 針灸減肥法

� 外科手術

吃錯 多處人減重失敗原因

單一食物減肥法

� 頻繁斷食

� 不吃澱粉

� 高蛋白



快速減肥 壞處

� 溜溜球症候群 耶魯大學凱利·布勞內爾

� 代謝率下降

� 抵抗率減弱

� 月經不規律

� 器官功能失調

� 便秘

節食

以為脂肪下
降，又開始
吃，造成脂
肪堆積

體重下降緩
慢

脂肪分解後期

減少LBM等
於少了脂
肪燃燒器

降低基礎代
謝率

肌肉分解中期

體重減輕
的現象

身體快速脫
水

肝糖分解前期

對減重的
影響

對身體的影
響

生理變化順序

節食、斷食造成代謝降低的因果
關係

囤積脂
肪能量

基礎代
謝下降

自我保
護機制
啟動

活動能
力下降

身體
能量
低

少吃

胖

熱量的概念熱量的概念熱量的概念熱量的概念

� 四肢能動、心臟能跳、大腦能思考、能
生長發育、能繁衍後代，沒有能量也是
不行的。

� 三大營養素（醣類、脂質、蛋白質），
經過重重化學反應，最後產生能量及熱
量，提供我們的身體使用。



熱量的儲存

� 人體攝取食物轉化成能量後，用以維持
人體基本能量代謝及身體活動所需；部
份的醣類會轉化為肝糖，存於肝臟與肌
肉之中，幫助短時間內肌肉收縮和維持
血糖平衡。多出的熱量則轉為脂肪組織

基礎代謝率

� 人體能量輸出65-70%

� 心跳、呼吸、腺體分泌、血液循環

� 肌肉多 基礎代謝率上升

� 年齡增加 基礎代謝率下降

骨骼肌 基礎代謝率

攝食生熱效應

� 食物消耗熱量 10%

� 蛋白質＞脂肪＞醣類

身體活動量

� 身體活動量占能量輸出的15-30%

� 運動多 消耗能量



肥胖是天生？

成年期、懷孕期、老年期體積變大

胎兒期、嬰兒期、幼兒期、兒童
期、青春期

分裂、數目增
多

生命週期脂肪細胞發展
方式

肥胖類型

內臟脂肪多：上半
身、腹部

蘋果型

皮下脂肪多：下半身、
腿、臀

西洋梨型

脂肪部位類型

身體脂肪命運

脂肪細胞三酸甘油脂分
解，游離出脂肪跑到粒
線體燃燒成ATP，提供
生體能量

(負）能量平衡

多餘的能量轉化成三酸
甘油脂儲存於脂肪細胞

（正）能量平衡

脂肪命運體內能量狀態

肥胖 過重



肥胖的標準

� BMI

� 體脂肪

� 腰圍

� 腰臀比

BMI(body mass index)

身體質量指數 BMI(body mass index) :

體重(公斤)÷ 【身高×身高(公尺2)】

重度重度重度重度肥肥肥肥胖胖胖胖 BMIBMIBMIBMI ≧ 35353535

中度中度中度中度肥肥肥肥胖胖胖胖 30303030 ≦≦≦≦BMIBMIBMIBMI＜＜＜＜35353535

輕度輕度輕度輕度肥胖肥胖肥胖肥胖 27272727 ≦≦≦≦BMIBMIBMIBMI＜＜＜＜30303030

過過過過 重重重重 24242424 ≦≦≦≦BMIBMIBMIBMI＜＜＜＜27272727異常範圍異常範圍異常範圍異常範圍

18.5 18.5 18.5 18.5 ≦≦≦≦BMIBMIBMIBMI＜＜＜＜24242424正常正常正常正常範圍範圍範圍範圍

BMI BMI BMI BMI < 18.5< 18.5< 18.5< 18.5體重體重體重體重過輕過輕過輕過輕

身身身身體質體質體質體質量量量量指數指數指數指數

BMIBMIBMIBMI

分類分類分類分類

體脂肪

25%以上

30%以上

17-23%

20-27%

男性

女性

肥胖理想範圍性別

30歲以上

腰臀比

� 腰圍

腹部肥胖 男性≧ 0.9m   女性≧0.8m

� 腰臀比

標準 男性0.85-0.9 女性0.7-0.8



量體重

� 量體重

� 固定時間

� 最好是淨重

� 測量脂肪

減重的熱量控制方法

增加有氧運動及肌
力訓練

增加身體
活動量

增加蛋白質

減少油脂及醣類

增加攝食
生熱效應

增加運動量、肌肉
量

增加基礎
代謝率熱量輸出

選擇低熱量食物減少食物
攝取

熱量攝取

實際達成的方法減重原理項目

減重三大要素

減肥成敗的關
鍵要素

加強正確的減
重態度

心理建設

增加熱量消耗

增加脂肪燃燒
能力

增加快樂、自
信能力

有氧運動

強化肌肉訓練

運動

減少熱量攝入熱量均衡飲食飲食

影響作法減重要素

心理因素會影響

� 了解沒有立竿的減重方式

� 控制嘴饞的慾望

� 借助團體的力量

� 設定理想的（情感）目標

� 用珍惜的心態善待身體

� 給自己一些獎勵



減重的循環過程

增加有氧
運動量

增加肌力
訓練

千萬不要
少吃或不
吃，會造
成新陳代
謝更低

新陳代謝
變低、食
物利用增
加

減重平原
期

有氧運動

肌耐力運
動

均衡飲食身體減少
水分、身
體肝醣減
少、脂肪
開始分解

減重快速
期

運動建議飲食建議生理變化時期

用對方法減重

� 降低熱量攝取

1 公斤脂肪 =7700 大卡

� 身體過多攝取累積 7700 大卡則增胖 1 
公斤

� 身體過多消耗累積 7700 大卡則減重 1 
公斤

� 每天減少攝取500大卡，一周減少0.5公
斤

肌肉量增加 新陳代謝率增加

每日攝取熱量算法 計算所需熱量和BMI

� 一位民眾身高160公分，體重65公斤，
BMI是25.4kg/m2(=65÷1.6÷1.6)，體重屬
於「過重」

� 因他的工作為坐辦公室，屬輕量工作，
每天攝取熱量應在1300至1625大卡之間
(=20~25大卡*65公斤)。



You are what you eat

均衡飲食

行政院衛生署2011

進食順序技巧和注意事項

糙米、五穀米米飯

甜度低水果水果

蒸、滷、燉魚、肉、豆
腐、蛋

清湯湯

五色蔬菜、水炒蔬菜

注意事項食次類別



減重生活習慣養成

八點後不吃東西睡前吃消夜消夜的食用

菜 湯 飯＋肉飯＋肉 菜 湯進食速度

吃八分飽一定要吃到飽進食速度

保留食物原味外加蔗糖和果糖糖分的使用

蒸、煮、滷、
燉、水炒、烤

愛用油炸、油
煎、油炒、勾
芡、醃製

選用烹調方式

多選天然食物吃加工食品食物選擇

會瘦習慣會胖習慣飲食重點

減重時三餐的分配建議

可以減少澱粉類食物

增加蔬菜

吃晚餐時間不要太晚

30%晚餐吃得少

增加蔬菜和水果

不要選含糖飲料

吃飽後不要馬上睡午覺

35%午餐吃得飽

不可省略早餐

可增加澱粉類食物

加入堅果類水果

35%早餐吃得好

建議分量分配三餐

高代謝率、健美纖盈、擊退肥肉

� 計算我的每日飲食熱量分配表

� 了解食物分類與分數、體重管理更簡單

� 飲食手杖天天記、自然就會瘦

運動

� 2011年國人無規律運動習慣之比率高達
72.2%，高於英國63.3％、馬來西亞
61.4%、日本60.2%、美國43.2%、法國
32.5%。

� 好處：理想體重、控制血糖、降低心血
管疾病、降低血壓、促進血液循環



運動注意事項

� 好暖身運動，緩和運動

� 時間：每周至少150分鐘中或每周三日每
次至少20分鐘

運動強度

日常生活

� 騎腳踏車上下班

� 伸展運動

� 居家簡易肌力

� 有氧健康操

� 幫忙家事

� 步行前往超市、傳統市場、花市

運動

� 室內：游泳、有氧舞蹈、羽球、排球

� 室外：健走、慢跑、騎腳踏車、網球、
籃球



315292.5270247.5225跳繩(60-80下/分鐘)

279261240219201溜直排輪

216.9201.6186170.4155網球

185.4172.2159145.8132.6乒乓球

178.5165.9153140.4127.5排球

178.5165.9153140.4127.5羽毛球

177162150138126有氧舞蹈

153.9143.1132120.9110.1划船(4公里/小時)

153.9143.1132120.9110.1快走(6公里/小時)

140.1129.9120110.199.9保齡球

129.6120111101.792.4高爾夫球

8781756963伸展運動

108.6100.89385.277.4走路(4公里/小時)

10597.59082.575騎腳踏車(8.8公里/小時)

70公斤公斤公斤公斤65公斤公斤公斤公斤60公斤公斤公斤公斤55公斤公斤公斤公斤50公斤公斤公斤公斤

五階段

體重管理自己來

� 吃對了

� 動對了

� 觀念對了


