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1.惡性腫瘤 2.心臟疾病

3.腦血管疾病 4.肺炎

5.糖尿病 6.事故傷害

7.慢性下呼吸道疾病 8. 慢性肝病及肝硬化

9.高血壓性疾病 10. 腎炎、腎徵候群及
腎變性病

資料來源：行政院衛生署統計資訊網
http://www.doh.gov.tw/statistic/index.htm

台灣地區99年十大死因



肥胖與健康問題

高血脂

高血壓

糖尿病

脂肪肝

心臟血管疾病

膽囊疾病

肌肉骨骼關節疾病

月經失調

不孕

呼吸中止症候群

癌症
 子宮內膜癌

 乳癌

 卵巢癌

 大腸癌

 肝癌

 攝護腺癌
中華民國肥胖研究學會網站
http://www.ctaso.org.tw

台灣肥胖醫學會叢書



身體質量指數（BODY MASS INDEX）

定義 我國肥胖指數 歐美肥胖指數 健康狀態

過輕 小於18.5 小於18.5

正常 18.5-24 18.5-24.5 正常

過重 24.0-27.0 25.0-29.9 低危險群

1 度肥胖 27.0-30.0 30.0-34.9 輕度肥胖，中危險群

2 度肥胖 30.0-35.0 35.0-39.9 中度肥胖，重危險群

3 度肥胖 大於35 大於40 病態肥胖

身體質量指數（Body Mass Index）＝體重(公斤) ÷身高2(公尺) 

＊BMI不適用於未滿18歲的青少年、孕婦及哺乳婦、老年人、運動員

中華民國肥胖研究學會網站
http://www.ctaso.org.tw



腰圍

腹部肥胖:
腦中風、高血壓、糖尿
病及狹心症的隱形殺手

男性腰圍超過90公分

（約35.5吋）

女性腰圍超過80公分

（約31吋）

http://www.epochtimes.com/i6/603110131451527.jpg�
http://www.epochtimes.com/i6/605302339571462.jpg�


腰在哪裡?
怎麼量腰圍?



體脂肪率的判定

理想體脂肪率

性別 ＜30歲 ＞30歲 肥胖

男性 14-20﹪ 17-23﹪ 25﹪以上

女性 17-24﹪ 20-27﹪ 30﹪以上

中華民國肥胖研究學會網站
http://www.ctaso.org.tw



蘋果型與梨型的脂肪分佈體型

主要是由於
內臟脂肪的堆積

雄性型 (蘋果型) 雌性型 (梨型)

主要是由於
皮下脂肪的堆積



腰瘦喔~~~~是怎樣?!
為什麼好難瘦?!

為什麼她們這麼瘦? 我連喝水都會胖?



減重的方法：

第一 減少能量的攝取

第二 增加運動熱量的消耗

肥胖的主因是
能量攝取和消耗的不平衡



飲食控制原則

早餐吃得飽

中餐吃得好

晚餐吃得少

每日熱量需求
女性每日1200~1600大卡
男性每日1400~1800大卡

簡報者
簡報註解
不要吃零食, 飯前先喝一大杯水



飲食金字塔
脂肪類 - 要控制用量

肉魚蛋豆類- 每日2-3 份

水果類- 每日2-4份

五穀類-每日6-11份

牛奶 酪乳類- 每日2-3 份

蔬菜類- 每日3-5份



類別 份量 份量單位說明

五穀
根莖類 3-6碗 每碗: 飯一碗(200公克); 或中型饅頭一個

土司麵包四片. 

奶類 1-2杯 每杯:牛奶一杯(240c.c.)、發酵乳一杯
(240c.c.)、乳酪一片(約30公克)

蛋豆魚
肉類 4份

每份:肉或家禽或魚類一兩(約30公克)或
豆腐一塊 (100公克);或豆漿一杯(240c.c.)
或蛋一個.

蔬菜類 3碟 每碟:蔬菜三兩(約100公克)

水果類 2個 每個:中型橘子一個(約100公克);
或番石榴一個.

油脂類 2-3湯匙 每湯匙:一匙油(15公克).



食物代換表：將每類食物一份所含的蛋白質、脂肪、醣類、熱量列表如下：

品名 蛋白質
（公克）

脂肪
（公克）

醣類
（公克）

熱量
（大卡）

奶類 全脂
低脂
脫脂

8
8
8

8
4
+

12
12
12

150
120
80

肉魚 低脂
豆蛋 中脂

高脂

7
7
7

3
5

10

+
+
+

55
75
120

主食類 2 + 15 70

蔬菜類 1 － 5 25

水果類 + － 15 60

油脂類 － 5 － 45





(A)主食、(B)肉、(C)菜、(D)湯
您會怎麼吃?請排序~~

先喝湯

再吃菜

肉跟主食類最後吃



運動的好處

保持標準體重

保持肌力延緩老化

促進心肺功能

預防肥胖相關疾病，包括癌症

提高基礎代謝

預防骨質疏鬆



不運動的藉口

沒有時間

沒有運動的場地

運動時流汗氣喘很不舒服

醫療科技可以保護我

年紀大了動不起來

http://www.epochtimes.com/i6/605302339571462.jpg�


如何消耗1碗飯的熱量

一碗飯的熱量=280大卡

跑步：

 40-50分鐘

騎腳踏車：

 60-70分鐘

搖呼拉圈：

 120分鐘

健走：

 70-75分鐘

游泳：

 20-30分鐘





不當減重與健康問題

骨質疏鬆

膽囊結石

尿酸升高，痛風機率增加

營養不良導致掉髮

精神不佳、注意力不集中

肌肉削減

內分泌不平衡

1. 減重速度以每週以o.5-1公斤為宜
2. 腰圍及體脂肪的減少會更務實



敬祝各位成為減重達人!!

謝謝您的參與
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