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小時候胖，真的不是胖嗎? 

十二歲以前若是肥胖，將來仍然肥胖的機
率，男性是86%，女性是88% 

小時候胖長大減肥不易 

（脂肪細胞增加） 



疾病大多是 
吃及缺乏運動 
出來的！ 









•目前在醫學研究上至少12種與肥胖相關的疾病。 

肥胖會產生什麼問題 ?  
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身材較為肥胖的人 
常遇到的問題 

•1.被親友嘲笑 

•2.著裝受限制 

•3.易患成人慢性病 

•4.受人冷落  

•5.性格變得憂鬱 

 



肥胖的原因 

•遺傳的因素  

•熱量的過度攝取  

•運動不足  

•心情不佳 

•荷爾蒙的異常  



熱量的過度攝取、運動不足 
 •吃入的熱量高於消耗的熱量，剩餘的熱量就會轉

變為脂肪儲存起來。 

 

•運動量小，新陳代謝緩慢，能量消耗低，就會很
容易發胖。 

 

•正確的減重方法可以讓我們： 

  1.變的有精神          

  2.體力更好 

  3.外觀造型變好看      

  4.得到健康。  



健康體位5大核心-85210 
8:每天睡滿8小時 
5:天天五蔬果 
2:四電少於2小時 
1:每天運動30分鐘 
0:不喝含糖飲料及拒絕垃圾食物，   
  每天喝白開水1500cc以上 



自我評估， 

哪些可能是造成自己過胖的原因  

•□常吃油炸食物  

•□常喝含糖飲料  

•□常吃高糖或高熱量零食  

•□常吃宵夜、點心  

•□一天中吃蔬菜水果沒有達到5份  

•□只要有電梯，就選擇坐電梯而不爬樓梯  

•□雖然走路只要10分鐘，我還是騎腳踏車  

•□邊看電視邊吃零食是最常做的休閒活動  

•□經常看電視、打電腦、玩電動連續超過2小時  

•□整天窩在室內，很少從事戶外活動或運動  





加 強 規 律 運 動 

☆每週在校運動150分鐘以上 
(除體育課外) 
☆下課離開座位到戶外活動   
☆每天運動30分鐘，累積一週210分鐘 
☆多走路上學 

 



早 餐 飲 食 
中式早餐 

 宜選菜包、五穀雜糧、饅頭配無糖豆漿 

X 油條、蔥油餅、全脂奶、奶茶、紅茶 

西式早餐 

 宜選各種系列三明治配低脂鮮奶 

X 總匯漢堡、烤總匯三明治、烤土司塗各式醬料 

麵包店早餐 

 全麥五穀雜糧餐包 

X 肉鬆麵包、 起酥麵包、波蘿麵包 



均衡的飲食-新版每日飲食指南 







天天 5 蔬果= 3份蔬菜+2份水果 

•一份蔬菜：一份蔬菜指約為一百公克
新鮮蔬菜生重，簡易辨別方式為煮熟
後約半個飯碗的量。 

 



天天 5 蔬果= 3份蔬菜+2份水果 

•一份水果：一份水果約為棒球大小，或約
為切好放置一個飯碗量。 

 



維持健康體位的方法—健康飲食 

• 高纖：五蔬果（3份蔬菜+2份水果） 

• 低脂：少油炸、水果取代糕餅點心 

• 減糖：少喝含糖飲料及零食如（汽水、糖
果、蛋糕、點心） ，多喝白開水 至少
1500㏄以上 

• 睡前三小時不吃宵夜 



進食技巧 

• 吃肉去皮 

• 選擇脂肪低 

• 吃蛋糕去奶油 

• 喝湯去浮油 

 

 

 

• 喝脫脂奶 

• 燙青菜淋不油的醬汁 

• 白米飯不淋肉汁 

• 吃泡麵油包只加半包 

• 吃湯麵或火鍋湯少喝 

• 蒸.滷.燙.水煮方式取代煎.炸.

炒食物 

 



結語 

 

腦力×體力×活力＝競爭力 
 


