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健康體位 

• 我對自己的體型滿意嗎？ 

 

• 我知道如何正確判斷自己的體型嗎？ 

 

• 我是否曾經試圖改善自己的體型嗎？ 



健康體位 

• 健康的體位 

• 1.最低的罹病率 

• 2.最長壽的體重 

• 3.體位標準不隨年齡的增長而調整---因代謝
減緩，應調整熱量的攝取 

• 4.男女的計算相同 
 

 



認識BMI 



資料來源: 健康九九衛生教育網  



青少年肥胖的定義 







      隨著時代的變遷，飲食越來越西化，
高熱量低營養的速食危害人體健康，應該
選擇營養均衡且少油、少糖、少鹽的食物
更健康。 

前言 



認識份量、熱量和食物來源 



(一) 全穀根莖類 (每份70大卡) 

食物來源：飯、糙米飯、米粉、米苔目；麵、麵包、吐司、饅頭；玉米、麥
片、榖片；紅豆、綠豆、冬粉、花豆、蠶豆；蕃薯、芋頭、馬鈴薯、山藥等
根莖類；青豆仁、皇帝豆；南瓜、蓮藕、蓮子、菱角、栗子；薏仁；粉圓、
西谷米。 

每一份量 

資料來源: 健康九九衛生教育網  





(二) 豆魚肉蛋類(中脂每份75大卡) 

每一份量(三指寬) 

食物來源：海鮮(如各種魚類、蚵、蛤、蝦、蟹類等)及其製品。家禽、家
畜等各式肉類及其製品。各種蛋類。豆類(除紅豆、綠豆、玉米、青豆仁
等五榖根莖類外)，如黃豆、黑豆、毛豆、味噌、豆鼓、豆棗、豆漿、豆
奶等製品。 

資料來源: 健康九九衛生教育網  



(三) 蔬菜類(每份25大卡) 

食物來源：各種綠色、白色、黃色、紫色、紅色等蔬菜，如大蕃茄、茄子、
筍類；絲瓜、葫蘆瓜、冬瓜、苦瓜、佛手瓜、大黃瓜、小黃瓜；四季豆、扁
豆、菜豆、碗豆莢、綠豆芽、黃豆芽、香菇、洋蔥、木耳、白木耳、海帶、
髮菜、紫菜、洋菜、牛蒡、玉米筍等。 

資料來源: 健康九九衛生教育網  



(四) 水果類(每份提供60大卡) 

資料來源: 健康九九衛生教育網  



資料來源: 健康九九衛生教育網  



每種顏色蔬果都要攝取喔! 

資料來源: 健康九九衛生教育網  

蔬 

菜 

水 

果 



*植物化合物 
(具有抗癌功用)!! 
  
例如: 
黃豆中富含大豆異黃酮、 
茄子中松烯、 
番茄中有茄紅素、  
花椰菜indol類 
 

資料來源: 健康九九衛生教育網  



(五) 低脂乳品類(低脂每份120大卡) 

食物來源：鮮奶、保久乳、奶粉、優酪乳、發酵乳、起司、乳酪等。 

每一份量 
 
一杯牛奶240毫升 
 
= 1.5片低脂乳酪 
 
= 1杯低脂優酪乳 

資料來源: 健康九九衛生教育網  



(六) 油脂與堅果種子類 
     (每份提供45大卡) 

資料來源: 健康九九衛生教育網  



認識均衡飲食 



資料來源: 健康九九衛生教育網 及 行政院兒童e樂園網 

認識每日飲食指南 
(衛生署2011年公布最新「每日飲食指南」) 





不均衡的飲食將造成肥胖 



人十大死因 
大多與肥胖有關 

(一) 惡性腫瘤 

(二) 心臟疾病 

(三) 腦血管疾病 

(四) 糖尿病 

(五) 肺炎 

(六)事故傷害 

(七)慢性下呼吸道疾病 

(八)慢性肝病及肝硬化 

(九)高血壓疾病 

(十)腎炎.腎徵候群.腎性病變 

 http://www.ylshb.gov.tw/from/index.php?m=3&m1=8&m2=28&sid=18 



兒童期肥胖 

脂肪細胞        數目變多 數量不變.體積變大 

資料來源: 健康九九衛生教育網&中華民國肥胖研究學會  

成年期肥胖 



預防肥胖 



(一) 紅燈食物:  

       只提供熱量. 糖. 油. 鹽份，營養成分少，建議偶爾選擇。 

      (例如: 鹹魚、中式火腿香腸 、培根、五花肉 、臘肉 、臭豆腐 、冰淇淋 

    、汽水、炸薯條 、甜甜圈 、月餅、蛋糕、泡麵、爆米花、蜜餞、超甜果汁) 

 

(二) 黃燈食物:  

     雖然含有人體必需的營養素，但糖.油.鹽偏高， 建議限量攝取。 

     (例如: 全脂奶、漢堡、披薩、 調味乳、 布丁、皮蛋 、鹹蛋、魚鬆、 

      芝麻湯圓、油豆腐、年糕、炒飯炒麵、甜麵包)。 

 

(三) 綠燈食物: 含有人體必需的營養素，促進健康，建議天天攝取。 

       (例如: 清蒸水煮食物、新鮮食物、全麥吐司、糙米飯、低脂奶、瘦肉、 

        去油去皮肉、水煮蛋、白開水、無糖飲料)。 

 
資料來源: 健康九九衛生教育網  



資料來源: 健康九九衛生教育網  



資料來源: 健康九九衛生教育網  



少油 更健康 



資料來源: 健康九九衛生教育網  

250大卡 330大卡 276大卡 260大卡 



宜少吃油脂高的食品 
資料來源: 健康九九衛生教育網  

260大卡 400大卡 223大卡 320大卡 

546大卡 500大卡 386大卡 360大卡 

360大卡 500大卡 500大卡 



少糖 更健康 



少糖更健康(少喝含糖飲料) 
 

資料來源: 健康九九衛生教育網  

0 0 0 



宜少喝含糖飲料 
資料來源: 健康九九衛生教育網  

4 5.5 5 7 

3.5 5 5.5 7.5 

8 10 14 



少鹽 更健康 



資料來源: 健康九九衛生教育網  



宜少吃重鹹食品 
資料來源: 健康九九衛生教育網  



三餐守則 

早餐好! 

午餐飽! 

晚餐少!  

 



1.早餐是三餐中最重要的，不但要吃好還要吃的飽。 

2. 早晨空腹醒來，要應付一天的活動，一定要吃的飽
飽的，以足夠的熱能供體力耗損之用。 

3.以五穀雜糧為主，如米飯、麵包都可多吃，若吃的下
，一大盤生菜沙拉或燙青菜，餐後水果或果汁也可「
全套接收」 

4.早上7點起胃腸活動旺盛，此時吃的食物很容易被消
化、利用，若早餐不吃或隨便亂吃，不但一天沒有精
神，也傷胃。 
 
  
 
 
 
 

 

早餐好 



        重質不重量，份量上可比早餐少，但一定
要吃飽才足以應付下午的活動所需，此外營養
均衡非常重要，尤其在外用餐者，所挑選的菜
色應多樣化，才不致造成營養失衡，飯後吃點
水果，有助消化，也可緩和過食油膩的情形。 
 

午餐飽! 



晚餐少! 
           晚餐可減少主食﹙如米飯
、麵食類﹚，多吃清淡、易消
化的食材，如蔬菜、水果類；
晚齋比早齋好。 
 
 晚餐不適合吃肉類和辛辣的
食物，因為晚間體內腸胃蠕動
功能減弱，肉類較難消化會增
加腸胃負擔；而辛辣易刺激身
體，振奮精神，夜間攝食不利
眼睛，皆應減少食用。 
 



創意餐點天天好心情 



如何正確選擇 

早餐 

<單元一> 



何時吃早餐最適當? 
(1)能在7點左右起床後20至30分鐘吃早餐最合適 

(2)晚餐吃得過晚，人在睡眠時，絕大部分器官都得到了充分休
息，而消化器官卻仍在消化吸收晚餐存留在胃腸道中的食物
，到淩晨才漸漸進入休息狀態。 

(3)一旦吃早餐太早，勢必會幹擾胃腸休息，使消化係統長期處
于疲勞應戰的狀態，擾亂腸胃的蠕動節奏。 

(4) 餐與中餐以間隔4至5小時左右為好，也說明早餐在7至8點之
間進食為好。 



不想吃早餐怎麼辦 

 (1)起床不要太遲，洗漱後喝200∼300ml的溫開水，以利消化
液的分泌。 

 (2)晨起後最好做一些身體的舒展運動，使整個機體、特別是消
化系統的機能活躍起來。 

 (3)前一天的晚飯不要吃的太晚，不要過於油膩。 

 (4)用心安排早餐，經常改變內容，使早餐清淡適口、營養美味
，增強用餐者的食慾。 

 



不吃早餐容易引發的危害 

 一、對大腦的危害:青少年的腦組織正處於發育期,血、氧、葡萄糖的需
求量比成人還高。如血糖過低,腦意識活動就會出現障礙,長期如此,
勢必影響大腦的發育。 

二、對消化係統的危害:不吃早餐,胃酸及胃內的各種消化酶就會去“消
化”胃粘膜層。長此以往,細胞分泌粘液的正常功能就會遭到破壞,很
容易造成胃潰瘍及十二指腸潰瘍等消化係統疾病。 

三、慢性病“上”身: 不吃早餐,饑腸轆轆地開始一天的工作,身體為了
取得動力,會動用甲狀腺、副甲狀腺、腦下垂體之類的腺體,去燃燒組
織,除了造成腺體機能亢進之外,更會使得體質變酸,患上慢性病。 

四、便秘:在3餐定時情況下,人體內會自然產生胃結腸反射現象,簡單說
就是促進排便。若不吃早餐成習慣,長期可能造成胃結腸反射作用失
調,於是產生便秘。 



常見的早餐陷阱!! 你吃對了嗎? 

 



這幾種早餐~~別再吃了!!! 
 



1. 剩飯早餐 

            剩飯菜隔夜，蔬菜可能產生亞硝酸(一種致癌物質)，吃進
去會對人體健康產生危害。建議：吃剩的蔬菜盡量別再吃;把
剩餘的其他食物做早餐，一定要保存好，以免變質;從冰箱裡
拿出來的食物要加熱透。 

 



2. 速食早餐 
 

             高熱量的早餐容易導致肥胖，油炸食品長期使用也會
對身體有危害。西式早餐存在營養不均衡的問題，熱量比
較高，但卻往往缺乏維生素、礦物質、纖維素等營養。建
議：選擇西式快餐做早餐，應該再加上水果或蔬菜湯等。 

 



3.零食早餐 

            零食多數屬於乾食，對於早晨處於半脫水狀態的人體來說
，是不利於消化吸收的。而且餅乾等零食主要原料是穀物，雖
然能在短時間內提供能量，但很快會使人體再次感到飢餓，臨
近中午時血糖水平會明顯下降，早餐吃零食容易導致營養不足
，容易引起各種疾病入侵 

 



4.街頭早餐 

            邊走邊吃對腸胃健康不利，不利於消化和吸收;另外，
街頭食品往往存在衛生隱患，有可能病從口入。建議：如
果選擇街邊攤食品做早餐，一是要注意衛生，二是最好買
回家或者到攤位吃。盡量不要在上班路上吃早餐，以免損
害健康。 



那 
我 
該 
怎 
麼 
辦 
? 



營養師你的給早餐 

６大建議 

 



麵包牛奶族 
1.選擇複合性的碳水化合物，如全麥麵包、燕麥片...。 

2.少選或塗抹高油高熱量內餡(例:奶油、果醬、巧克力
醬或花生醬)。 

3.改喝低脂牛奶或脫脂牛奶。 

4.搭配生菜、蕃茄、小黃瓜夾著吃，營養會更均衡。 

 



1. 不塗沙拉醬或塗薄一點，以減少油脂攝取。 

2. 吃進過多油脂、 缺乏蔬果，一星期不宜超過三次。 

3. 茶和咖啡最好在餐前或餐後兩小時才喝，因為會影響人體吸
收鐵質，所以盡可能不要跟著餐喝。 

4.吃西式速食店的早餐，建議不要點套餐，這類早餐油脂多、
熱量偏高（超過500卡），所以當天的午、晚餐不要再吃炸
、煎、炒的食物，儘量選擇滷、煮或蒸的烹調方式。 

 

早餐店族 



1. 熱量高、油脂高、缺乏蔬菜最好少吃，一星期不宜超過一次。 

2. 建議買未加糖的清漿，然後自己再酌量放糖。 

4.吃燒餅或油條時，建議搭配豆漿而不要配米漿，因為米漿仍是
米製品，和燒餅、油條一樣缺乏離胺酸，蛋白質品質比較差。 

5.燒餅上灑的芝麻通常無法被我們咬細，吞下肚以後，芝麻沾黏
在胃壁上，容易造成部份人的胃疼痛，甚至可能造成胃發炎，
吃的時候請小心。 

 

燒餅油條族 



1.一碗略稠的稀飯，大約只是半碗乾飯的量。 

2.吃稀飯時可以搭配一顆荷包蛋、茶葉蛋、牛奶、瘦肉、豆類
製品，攝取蛋白質。 

3.至於豆腐乳和醬菜含鈉量高要儘量少吃。 

4. 加盤炒青菜，而且蔬菜中的鉀，能幫助身體把鈉排出體外。 

5. 可吃1份水果，但不建議喝熱量高的果汁。 

 

清粥小菜族 



           族 
 1.因為餡料不同，某些御飯糰的含高油、鈉量，建議搭

配低脂牛奶或低脂優酪乳。 

2.為增蔬果攝取可選擇生菜沙拉盒，但沙拉醬要少放。 

3.選擇低糖或無糖優酪乳，但還是必須注意糖分及熱量
的問題。 

 



1. 素食早餐例如:五榖雜糧、水煮蛋、優酪乳、、豆製品、生菜
沙拉、清粥小菜…等。 

2.五榖雜糧粉中，包含豆類和穀類，蛋白質的品質是植物蛋白質
中最精華的，酵母粉又是維生素B群的良好來源，這種吃法是
素食者不錯的選擇。 

3. 建議增加核果類的攝取量，或以豆類補充蛋白質。例如吃全麥
麵包或含杏仁、核桃等核果類的雜糧麵包，蛋白質來源比較豐
富，而且豆類和榖類的蛋白質可以互補。不過核果類屬於高油
脂食物，必須注意油脂的總攝取量，其他兩餐避免再吃煎、炸
的食物。 

4. 注意不要攝取太多油脂、三餐定時定量，最重要的是餐和餐之
間避免吃零食，更不要吃宵夜。 

 

素食早餐 



<單元二> 

吃對點心 

保健康 



為什麼需要吃點心? 
          現代人生活忙碌，常忽略吃正餐，正餐一
成不變，常造成飲食失衡；所以餐與餐之間
進食適量的點心，正好可以滿足身體對多種
維生素礦物質需要。 



健康點心健康吃 

(一)可以吃~綠燈點心:高營養&低脂肪! 

全麥或堅果做的點心.水果.無糖飲料。 



(二)偶爾吃~黃燈點心:高營養&高糖.高脂! 

甜麵包.奶昔.冰淇淋.肉乾.紅豆餅 

 



(三)不要吃~紅燈點心:低營養&高糖.脂.鈉! 

炸物.甜巧克粒.酥皮.夾心餅乾.奶油蛋糕.蜜餞 

 



讓你變聰明的點心 

           含有大腦必需胺基酸和使腦運作平衡的營
養素，安定神經以提升記憶力和學習效率。 

1.香蕉 

2.堅果: 

核桃.花生.開心果.腰果.松子.杏仁.瓜子.芝麻等。 

3.雞蛋 



           舒緩眼睛疲勞.修復眼睛損傷.防止近視.眼
花.頭暈.眼睛腫痛…等。 

1.豆製品 

2.菊花茶.果菜汁 

3.藍莓.草莓 

 

保護眼睛的點心 



含有豐富膳食纖維或腸道好菌，順暢腸道! 

1.麥片 

2.優若乳 

3.蒟蒻 

預防便秘的點心 



總結 
       遵循以上飲食原則， 

    健康飲食並且少油.糖.鹽， 

維持健康體位，就能促進健康! 



營養師關心您 

  謝謝大家 



有獎徵答 
(一) 紅燈食物?  
(二) 綠燈食物?  
(三) 哪些疾病與肥胖有關?  
(四) 小時候肥胖是脂肪組織數目變多 
     還是體積變大? 
(五) 哪些食物含鹽量高，應避免食用?  
(六) 何時吃早餐最適當? 
(七) 不想吃早餐時，如何增進食慾? 
(八) 不吃早餐對身體的危害? 
(九) 不要吃哪類型早餐? 
(十) 護腦點心有那些? 
 


