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健康的體重管理



目錄

前言-體重控制的重要性

理想的體重控制

各類飲食法

正確的減重觀念

結語



前言-體重控制的重要性
人們的生活質量越來越好，體重也隨之急速飆升。世界

衛生組織最新數據表明，全世界體重超標人口已達10億，肥

胖人口達3億，每年至少有260萬人因此而死亡。體重超標與

肥胖症早已不是發達國家的「專利」，現已遍及全球各大洲。

世界衛生組織（WHO）1948年，將肥胖症列入疾病分類名

單； 2000年，WHO更將吸煙、肥胖和愛滋病列為人類的三

大殺手。



體重控制的重要性

因肥胖容易導致的疾病：

1. 高血壓

2. 心冠疾病

3. 糖尿病

4. 睡眠呼吸暫停綜合症

5. 膽結石

6. 高血脂

7. 痛風

8. 脂肪肝



理想的體重控制
理想體重的變化，會直接反映身體長期的熱量平

衡狀態。營養學中的理想體重，是採用身體質量指
數(BMI)為測量方法。BMI=體重(kg)／身高(m2)

 理想體重範圍：18.5≤BMI≤24
 體重過重：24≤BMI<27
 輕度肥胖：27≤BMI<30
 中度肥胖：30≤BMI<35
 重度肥胖：BMI> 35



各類飲食法

生酮飲食

168斷食法

低碳飲食法

地中海飲食法



生酮飲食

生酮飲食代表要「非常限制」碳水化合物的攝取，
一天碳水化合物的總量落在25克到50克以內，主要
改從脂肪攝取熱量。大家大都習慣以吃米飯、麵來當
主食，以提供身體熱量，但這些都屬於碳水化合物。
在生酮飲食裡，碳水化合物僅能佔總熱量的5%。其
餘由蛋白質提供20%到25%的熱量，而絕大部分的
熱量，也就是剩下的約70%到75%，都要靠脂肪提
供。



生酮飲食

圖片來源：https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



生酮飲食

圖片來源：https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



生酮飲食-潛在危險

圖片來源：https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



168斷食法

這種飲食法比較沒有特別限制吃什麼樣的食物，比

較是在強調吃東西「時間點」的部分。進食8小時，16

小時空腹，但不要因為有段時間不吃或少吃，就開始喝

糖飲、吃甜食。蛋糕、糖飲這些高糖食物會為體內存下

許多熱量，且無法提供其他身體需要的營養素，記得進

食期間還是要吃蔬菜、水果、全穀類、與優質蛋白質。



168斷食法

圖片來源：
https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



168斷食法

圖片來源：
https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



低碳飲食法

 戒掉添加糖和精緻醣

 不要太過低醣

 要記得吃蔬菜和水果

 別因為低碳而吃過多紅肉

 不要同時太碳又低脂

 可採取地中海飲食法



低碳飲食法

圖片來源：
https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



低碳飲食法

圖片來源：
https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



低碳飲食法

圖片來源：
https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



低碳飲食法

圖片來源：
https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



地中海飲食法

地中海飲食確實是發源於地中海附近。過去研究學

者發現，居住於地中海周邊城市的人，不僅活得比較久，

也比較少死於癌症或心血管疾病，因此開始探討地中海周

遭的人民是怎麼過生活，研究其飲食、運動等獨到之處，

而出現了「地中海飲食」這樣的稱號。



地中海飲食法

圖片來源：
https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



地中海飲食法

圖片來源：
https://www.careonline.com.tw/2020/05/keto.html



正確的減重觀念

運動對減重的幫助有限

思考一下自己的減重動機

不會有神奇的減肥法

飲食限制通常無用，重要的是學會選擇食物

控制體重-養成良好習慣



結語
體重控制，過猶不及，絕不是體重計數字追低就好

熱量易進難出，不能忽略卡路里！

不要丟掉體重計，常量體重，有助成功控制！

天天五蔬果，健康伴著我

消耗脂肪瘦全身，緊實曲線體態佳
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