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※ 減重與減肥的不同

「減重」是廣泛的指體重的減輕
，並不考慮身體組成的改變。

「減肥」是指減去體脂肪而言，
但是體重不一定會減輕。

健康減肥法



學 學 學 學 學 學 學 學 學  

 學 學 學 學 學 學 學 BMI學學 kg/m2學  學 學  

學 學 學 學  BMI學 18.5  

學 學 學 學  18.5≦BMI學 24  

學 學 學 學  學 學 : 24≦BMI學 27 

學 學 學 學 : 27≦BMI學 30 

學 學 學 學 : 30≦BMI學 35 

學 學 : ≧90 學 學  

學 學 : ≧ 80 學 學  

 



學 學  學 學 學 學 學  學 學  學 學 學  學 學 學 學  學 學  

學  6~10學  11~14學  15~17學  18~19學  學 20% 

學  10~15學  16~19學  20~24學  25~29學  學 30學  

 
皮下脂肪厚度
以上臂中點上 1公分的皮脂厚度為例，男生脂肪厚度大於 15 mm
、女生脂肪厚度大於 25 mm 時，視為肥胖。

腰臀比
腰與臀的比例，男生
大於 0.95 、女生大於
0.8 視為心血管危險
臨界點。



 男：【身高（公分）－ 80】×0.7 ＝體重（公斤）
 女：【身高（公分）－ 70】×0.6 ＝體重（公斤）

 男： 62公斤＋（身高－ 170 ）×0.6 公斤＝體重（公
斤）

 女： 52公斤＋（身高－ 158 ）×0.5 公斤＝體重（公
斤）

 體重範圍：
 標準體重範圍：理想體重±10﹪之內
 體重過重：理想體重 + 10 ~ 20﹪之內
 肥胖：理想體重 + 20﹪以上 



 每日總熱量

       = 標準體重 ×每公斤標準體重所需要的熱量

  

體重過重 標準體重 體重不足 體型 

體力勞動 ＞10﹪ ±10﹪ ＜10﹪ 

臥床 20 20 ~ 25 30 

輕閒 20 ~ 25 30 35 

中等 30 35 40 

重度 35 40 45 

 



 

運動類型及項目 Kcal/kg B.W./hr 運動類型及項目 Kcal/kg B.W./hr 

柔軟體操 5.0 高爾夫球 3.7～5.0 

溜冰 5.0～15.0 排球 3.5～8.0 

划船 5.0～15.0 棒球 4.7 

柔道、劍道 7.0～7.6 桌球 4.9～7.0 

舉重 9.7～10.4 羽毛球 5.2～10.0 

爬山 10.0 籃球 6.0～9.0 

跳繩 10.0～15.0 網球 7.0～11.0 

啞鈴運動 12.4～13.4 足球、橄欖球 9.0 

走路 

漫步 

平步（5.5km/hr） 

下坡（5-10 度） 

（15-20 度） 

上坡（5-10 度） 

   （10-15 度） 

 

3.1 

5.6～7.0 

3.5～3.6 

3.7～4.3 

8.0～11.0 

11.0～15.0 

游泳 

  隨意 

  自由式 

  （23-45 m/hr） 

仰式 

蝶式 

 

6.0 

 

6.0～12.5 

6.0～12.5 

14.0 

 

跑步 

8 km/hr 

12 km/hr 

16 km/hr 

20 km/hr 

 

10.0 

15.0 

20.0 

25.0 

舞蹈 

  中度-激烈 

  有氧舞蹈 

  華爾姿 

  方塊舞 

 

4.2～5.7 

5.0～5.5 

5.7～7.0 

7.7 

騎腳踏車 

8.8 km/hr 

20.9 km/hr 

 

3.0 

9.7 

樓梯 

  下樓梯 

  上樓梯 

 

7.1 

10.0～18.0 

 



 喚起減重動機（心理） :
 克制食慾，以信心、恆心、毅力來戰勝減重，透過行為改
變的方法，培養正確飲食習慣，並改變生活型態。 

 飲食行為改變計畫包括三個重點：
 自我偵測

 記錄每日進食量、時間及地點和當時情緒，來幫助自我找
出容易引發吃東西的動機的生理及心理因素，加以探討。

 誘因控制
 減少吃東西的誘因，如何選擇食物及吃了食物後應如何處
理。例如，勿採購『即食食物』，切勿在空腹時採購食物
，只在餐桌上吃東西，按計畫上的時間及份量來攝食等。

 飲食行為修正
 減重最重要的目的應是在養成一個良好的飲食習慣，所以
修正往日不當的飲食習慣是很重要的。



 改變進餐的順序（如：先喝湯→吃蔬菜→飯→最後再吃肉類）。
 學習低熱量食物選擇及烹調方式
 選擇體積大、纖維質多、熱量低如新鮮蔬果，並以全榖類、帶殼蝦代替
蝦仁、少喝果汁、加糖飲料。

 學習低熱量食物烹調方式
 食物烹調少油、少鹽、少糖原則。
 食物選擇以熱量低，體積大具富飽足感的食物為宜。
 蔬菜 , 水果 , 澱粉 , 肉類 , 糖 , 脂肪等 , 以熱量低→熱量高 ; 

體積大→體積小 ; 需要多咀嚼→不需要多咀嚼為主
 配合其他行為改變

 嫌惡聯想法
 賞罰處置法
 環境管制法
 自我檢討法
 飲食行為記錄



 防止肥胖的三餐應安排於運動後 1小時內



 消耗熱量 --非主因

 血液的重新分配
 脂肪組織 - 減少

 肌肉組織 -增加

 LPL 活性
 肌肉組織 -增加

 脂肪組織 - 減少

 粒線體數目



 六大類食物 :
 六大營養素 :

項目 醣類 脂肪 蛋白質 維生素 礦物質 水 

奶類 ˇ ˇ ˇ    

五榖根莖類 ˇ      

豆、魚、蛋、肉類  ˇ ˇ    

蔬菜類    ˇ ˇ  

水果類    ˇ ˇ ˇ 

油脂類  ˇ     

 



學 學 學 學  學 學 學 學 (學 ) 學 學 學 學 (學 ) 

學 學 學 學 學 學  10  

學 學 學 學 學 學 學  20  

學 學 學 學  35 30 

學 學  30  

學 學 學 學 學  35  

學 學  40 30 

學 學  55  

*學 學 學 學 學 學 學 學 +12 學 學 學 學 學  60 60 

學 學  65 35 

學 學  60  

學 學 學  100  

學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學  學 學 學 學 學  35 30 

*學 學 學 學 +10 學 學 學 學 學  20  

*學 學 學 學 +10 學 學 學 學 學  25  

*學 學 學 +5 學 學 學 學 學  45  

學 學 學 學 學 學 學  30  

學 學  35  

學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學  40 30 

學 學  220  

學 學 學  70  

學 學 學 +5 學 學 學 學 學  20  

學 學 學 +10 學 學 學 學 學  60  

學 學  15  

學 學 學 學 學  25  

學 學 學  30  

學 學 學  60  

學 學  240 學 學   

學 學  40  

 

低

脂

高

蛋

白

食

物



 雞蛋白

 雞胸肉

 魚

 高蛋白奶粉

 限制紅肉的攝取



大蕃茄

愛玉

白木耳

山粉圓

蒟蒻

燙青菜



學 學 學 學 學 5 學 學 學 學 學 45 學 學  

學 學 學 學  
學 學 學 學  

學 學 學 學  

學 學 學 學 學 學  

學 學 學 學  
學 學 學 學  

學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學

學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學  
5 5 1 學 學  

學 學 學 學 學 學 學 學 學 學  5 5 1 學 學  

學 學 .學 學 學 .學 學 學 .學 學 學  5 5 1 學 學  

學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學  10 10 2 學 學  

學 學 學  15 15 1 學 學  

*學 學 學 學   12 12 2 學 學  

*學 學  8 8 5 學  

*學 學 學 學  8 8 10 學  

學 學 學  8 8 1 學 學  

*學 學 學  8 8 1 學 學  

*學 學 學 學 學 學  8 8 2 學 學  

*學 學 學  14 7 10 學  

*學 學 學  7 7 2 學  

*學 學 學  7 7 5 學  

*學 學  20學 學 50 學 學  7 1 學 學  

*學 學 學  12學 學 30 學 學  8 1 學 學  

*學 學  10 10 1 學  

學 學  70 50 4 學 學  

 

油
脂
類



減 減 減 減學 學 學 學 學 學 7 學 學 學 學 學 10 學 學 學 學 學 120 學 學  

學 學 學  35  
學 學  

學 學  50  

學 學 學 學 學 學 學 學  35  

學 學  25  學 學  

*學 學 學 學 +5 學 學 學 學 學  20  

◎  

學 學  
學 學  50  

學 學  學 學 學  20  

減 減 減 減 減 學 學 學 學 學 學 7 學 學 學 學 學 10 學 學 學 學 學  

學 學 135 學 學 學 學 學 減 減 減 減 減  

學 學 學  40  

學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學 學  45  學 學  

學 學 學  100  

學 學 學 學 學 學 學  40  學 學 學

學  學 學  50  

 



 憂憂症狀（ yo yo syndrome ）
 定義：

 採取減重飲食降低體重後的短時間內，體重很容易回
升或比原來體重更高，此種循環稱為憂憂症狀

 原因：
 長時間採用低熱量飲食時，身體將產生適應，在身體
調適之後，身體代謝率會隨之下降，當身體代謝率降
低後，即使給予低熱量飲食時，體重也不易下降。

   對策：
 採取間歇性節食方法
 採用此方式，需先進行三星期的快速減重，然後來一
段停止節食的休息和保持體重期，兩者輪流，直到降
至標準體重為止 







金字塔型飲食建議

-考慮細胞的基本需求

  1. 正確的營養

  2.充分的排出廢物

  3.完整的抗氧化保護





利用標準體重來計算，熱量份量最明瞭利用標準體重來計算，熱量份量最明瞭

同類食物一家人，彼此互換不越界同類食物一家人，彼此互換不越界







學學學學學學學學學學學學學學學學學學

學學學學學學學學學學學學學學學學學學學學學學

學學學學學學學學學學



蔬菜類 1 份代換量

 1 份蔬菜約 25 大卡 (蛋白質 1 克、醣類 5 克）
 以下皆為 1 份可食生重 100 克 = 熟半碗

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

葉菜類 芥菜
菠菜
青蔥
油菜
茼萵
韭黃
川七
海帶
青椒
洋蔥
小白菜
大白菜

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗

青江菜
西洋芹
白杏菜
紅鳳菜
青花菜
地瓜葉
芥藍菜
空心菜
高麗菜
高麗菜芽
黃椒 ( 生 )
紫高麗菜 ( 生 )

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 4 兩手捧
100 克 = 4 兩手捧

瓜類蔬菜 苦瓜
冬瓜
胡瓜
絲瓜

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗

葫蘆瓜
大黃瓜
小黃瓜 ( 生 )

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 4 兩手捧



蔬菜類 1 份代換量

1 份蔬菜約 25 大卡 (蛋白質 1 克、醣類 5 克）
以下皆為 1 份可食生重 100 克 = 熟半碗

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

菇類蔬菜 香菇
洋菇
木耳

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗

金針菇
鮑魚菇

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗

豆類蔬菜 敏豆
菜豆
豆芽
豌豆夾

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗

玉米筍
豆苗 ( 生 )
苜蓿芽 ( 生 )

100 克 = 半碗
100 克 = 4 兩手捧
100 克 = 4 兩手捧

其他 茄子
牛蒡
蘆筍
竹筍

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗

秋葵
蘿蔔
胡蘿蔔
大番茄

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗
100 克 = 半碗



生

熟

金針菇



小黃瓜
香菇



全穀根莖類 1 份代換量

 1 份全穀根莖類約 70 大卡 (蛋白質 2 克、醣類 15 克）
 以下皆為 1 份可食重量

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

米類 飯
白年糕
紅白小湯圓
五穀粉

50 克 = 1/ 4 碗
30 克 = 2 匙免洗湯匙
30 克 = 2 匙免洗湯匙
= 2 匙免洗湯匙

豬血糕
蘿蔔糕
芋頭糕

40 克 = 約 7× 2.5× 2 公
分

50 克 = 約 6× 8× 1.5 公
分

60 克 = 約 6× 8× 2 公分

麥類 油條
燕麥片
麥粉
燒餅
冷凍饅頭
餐包
吐司 (薄 )
蘇打餅乾

15 克 = 約 7 公分 (1 / 2
根 )

20 克 = 3 匙免洗湯匙
20 克 = 2 匙免洗湯匙
20 克 = 約 1/ 4 個
30 克 = 約 1/ 3 個
25 克 = 約 1 個
25 克 = 約 1 片
20 克 = 約 3 片

餃子皮
餛飩皮
麵線
通心粉 (乾 )
油麵
拉麵 ( 生 )
麵條 (熟 )
鍋燒麵 (熟 )

30 克 = 約 3 張
30 克 = 約 7 張
20 克 = 熟半碗
20 克 = 熟半碗
45 克 = 半碗
25 克 = 半碗
60 克 = 半碗
60 克 = 半碗



全穀根莖類 1 份代換量

1 份全穀根莖類約 70 大卡 (蛋白質 2 克、醣類 15 克）
以下皆為 1 份可食重量

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

根莖類 地瓜
芋頭
馬鈴薯

55 克 = 半碗
55 克 = 半碗 
90 克 = 半碗

山藥
南瓜

100 克 = 半碗
100 克 = 半碗

其他 玉米
花豆 (熟 )
藕粉
蓮子
栗子
粉圓 (波霸 )
紅豆

110 克 = 約長 6 公分
40 克 = 2 匙免洗湯匙
20 克 = 2 匙免洗湯匙
20 克 = 2 匙免洗湯匙
40 克 = 2 匙免洗湯匙
      (約 7 顆 )
30 克 = 熟 2 匙免洗湯
匙

20 克 = 生 1.5 匙免洗湯
匙

    = 熟 3 匙免洗湯匙

綠豆
薏仁
玉米粒
冬粉
菱角
米粉 (熟 )
米苔目 (熟 )
皇帝豆

20 克 = 生 2 匙免洗湯匙
    = 熟 2 匙免洗湯匙
20 克 = 生 1.5 匙免洗湯
匙

    = 熟 3.5 匙免洗湯匙
65 克 = 5 匙免洗湯匙
20 克 = 生半把 = 熟半碗
50 克 = 半碗 
50 克 = 半碗 
60 克 = 半碗 
65 克 = 半碗 



飯
芋頭



玉米
珍珠



油脂及堅果種子類 1 份代換量

 1 份油脂約 45 大卡

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

烹調用油 植物油
豬油

5 克 = 1/ 3 匙免洗湯匙
油 (乳瑪琳 )
5 克 = 1/ 3 匙免洗湯匙

植物性奶 6 克 = 1/ 3 匙免洗湯匙

堅果類 杏仁果
杏仁粉
松子
生核桃
腰果

7 克 = 1/ 2 匙免洗湯匙
7 克 = 1 匙免洗湯匙
7 克 = 1 匙免洗湯匙
7 克 = 1 匙免洗湯匙
8 克 = 1 匙免洗湯匙

開心果
南瓜子
帶殼花生
葵花子
西瓜子

12 克 = 1 匙免洗湯匙
10 克 = 1 又 1/ 2 匙免洗
湯匙 8 克 = 2 匙免洗
湯匙

12 克 = 2 匙免洗湯匙
20 克 = 2 匙免洗湯匙

醬料類 沙拉醬
(美乃滋 )
芝麻醬
沙茶醬

7 克 = 1/ 2 匙免洗湯匙
7 克 = 1/ 2 匙免洗湯匙
8 克 = 1/ 2 匙免洗湯匙

花生醬
花生粉
黑芝麻粉

7 克 = 1 匙免洗湯匙
8 克 = 1 匙免洗湯匙
9 克 = 1 又 1/ 3 匙免洗湯
匙



奶油
開心果



水果類 1 份代換量

 1 份水果類約 60 大卡
 以下皆為 1 份可食重量 (= 8 分滿碗 )

食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

香蕉
百香果
榴槤
釋迦
櫻桃
紅毛丹
龍眼
荔枝
加州李
西洋梨
葡萄
蘋果
奇異果
木瓜
玫瑰桃
鳳梨

70 克 = 1/ 2 根
95 克 = 約 2 個
35 克 = 約 2 平匙
60 克 = 8 分碗滿
80 克 = 8 分碗滿
80 克 = 8 分碗滿
90 克 = 8 分碗滿
100 克 = 8 分碗滿
100 克 = 8 分碗滿
105 克 = 8 分碗滿
105 克 = 8 分碗滿
115 克 = 8 分碗滿
115 克 = 8 分碗滿
120 克 = 8 分碗滿
120 克 = 8 分碗滿
130 克 = 8 分碗滿

柳丁
棗子
水蜜桃
水梨
愛文芒果
柑橘
芭樂
草莓
文旦
楊桃
蓮霧
小番茄
葡萄柚
哈密瓜
紅西瓜

130 克 = 8 分碗滿
130 克 = 8 分碗滿
145 克 = 8 分碗滿
150 克 = 8 分碗滿
150 克 = 8 分碗滿
150 克 = 8 分碗滿
160 克 = 8 分碗滿
160 克 = 8 分碗滿
165 克 = 8 分碗滿
170 克 = 8 分碗滿
170 克 = 8 分碗滿
175 克 = 8 分碗滿
190 克 = 8 分碗滿
195 克 = 8 分碗滿
250 克 = 8 分碗滿



西瓜
小番茄



豆魚肉蛋類 1 份代換量

 1 份低脂豆魚肉蛋類約 55 大卡 (含蛋白質 7 克、脂肪 3 克）
 1 份中脂豆魚肉蛋類約 75 大卡 (含蛋白質 7 克、脂肪 5 克）
 1 份高脂豆魚肉蛋類約 120 大卡以上 (含蛋白質 7 克、脂肪 10 克以上）
 以下皆為 1 份可食重量

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

中脂 傳統豆腐
嫩豆腐
五香豆干
干絲
雞蛋
鵪鶉蛋
豬小排

80 克 = 2 小方格
140 克 = 盒裝豆腐半盒
35 克 = 約 2/ 3 片
35 克 = 1 份
55 克 = 1 顆
60 克 = 約 6 顆
35 克 = 約 1 兩手掌大

豬大排
牛排
羊肉
虱目魚
鮭魚
肉魚
鱈魚

35 克 = 約 1 兩手掌大
35 克 = 約 1 兩手掌大
35 克 = 約 1 兩手掌大
35 克 = 約 1 兩手掌大
35 克 = 約 1 兩手掌大
35 克 = 約 1 兩手掌大
55 克 = 約 1 兩手掌大

高脂 秋刀魚
牛腩
五花肉

35 克 = 約 1 兩手掌大
45 克 = 約 1 兩手掌大
50 克 = 約 1 兩手掌大

香腸
熱狗

40 克 = 約 1 條
50 克 = 約 1 條



豆魚肉蛋類 1 份代換量

1 份低脂豆魚肉蛋類約 55 大卡 (含蛋白質 7 克、脂肪 3 克）
1 份中脂豆魚肉蛋類約 75 大卡 (含蛋白質 7 克、脂肪 5 克）
1 份高脂豆魚肉蛋類約 120 大卡以上 (含蛋白質 7 克、脂肪 10 克以上）
以下皆為 1 份可食重量

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

低脂 蝦米
小魚干
乾干貝
黃豆
蝦仁
雪螺 ( 去殼 )
牡蠣
濕豆包
花枝
章魚
豆漿

10 克 = 1 匙免洗湯匙
10 克 = 1 匙免洗湯匙
10 克 = 1 匙免洗湯匙
20 克 = 2 匙免洗湯匙
30 克 = 2 匙免洗湯匙
35 克 = 2 匙免洗湯匙
65 克 = 3 匙免洗湯匙
30 克 = 約 2/ 3 塊
40 克 = 約 3 塊
55 克 = 約 3 塊
260 毫升 = 1 杯

蛋白
九孔
文蛤
蜆
蟳
雞胸肉
一般魚類
牛腱
里肌肉
豬心
雞腿

85 克 = 2 個
45 克 = 約 3 個
60 克 = 帶殼約 1 碗
80 克 = 帶殼約 1 碗
35 克 = 6 兩蟳半隻
30 克 = 約 1 兩手掌大
35 克 = 約 1 兩手掌大
35 克 = 約 1 兩手掌大
35 克 = 約 1 兩手掌大
45 克 = 約 1 兩手掌大
40 克 = 雞腿半隻



學學學學學學學
學學學



 一兩肉在你的手上大概有多大 ?

豆魚肉蛋類豆魚肉蛋類 11 份份豆魚肉蛋類豆魚肉蛋類 11 份份



豆腐
肉鬆



里肌肉
肉魚



奶類 1 份代換量

 1 份全脂奶類約 150 大卡 (含蛋白質 8 克、醣類 12 克、脂肪 8 克）
 1 份低脂奶類約 120 大卡 (含蛋白質 8 克、醣類 12 克、脂肪 4 克）
 1 份脫脂奶類約 80 大卡 (含蛋白質 8 克、醣類 12 克）

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量

全脂奶類 全脂鮮奶 240 ㏄ = 1 杯 全脂奶粉 35 克 = 4 匙免洗湯
匙

低脂奶類 低脂鮮奶
低脂起士

240 ㏄ = 1 杯
40 克 = 2 片

低脂奶粉 25 克 = 3 匙免洗湯
匙

脫脂奶類 脫脂鮮奶 240 ㏄ = 1 杯 脫脂奶粉 25 克 = 3 匙免洗湯
匙

其他 優格 180 克 = 1 杯 優酪乳 200 ㏄ = 1 杯



起司片
牛奶



謝謝聆聽
！
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