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試看看您瞭解多少？

1. BMI 是唯一能夠準確判斷一個人是否肥胖的

指標？

2. 遺傳、環境、睡眠不足和壓力都可能影響到

一個人的體重？

3. 腰圍過大可能比 BMI 過高更能反映內臟脂肪

堆積的風險？
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試看看您瞭解多少？

4. 以下哪種方法最能幫助長期健康減重？

(A) 每天只吃一餐，斷食減少熱量攝取

(B) 減少含糖飲料與精製澱粉，增加蔬菜與蛋白質攝取

(C) 依賴減肥藥物來快速降低體重

(D) 盡量不吃澱粉與脂肪，完全仰賴運動來消耗熱量

5. 哪一項不是代謝症候群的高風險指標？

(A) 腰圍過大

(B) 血壓偏高

(C) 低密度脂蛋白膽固醇（LDL-C）過低

(D) 血糖偏高
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我是屬於哪一種？
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V.S.

蘋 果 型 梨 形



不同肥胖類型分別有什麼健康風險?

肥胖類型 主要評估方式 主要健康風險

蘋果型肥胖
（腹部肥胖）

BMI、腰圍、腰臀比
心血管疾病、糖尿病、

脂肪肝、睡眠呼吸中止症

梨形肥胖
（下半身脂肪堆積）

BMI、臀圍、體脂率
靜脈曲張、膝關節退化、

女性荷爾蒙失衡

5資料來源：衛生福利部國民健康署2023年《成人肥胖防治實證指引》
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探索身體的數字密碼

BMI、腰圍、體脂肪率是什麼？



身體質量指數（Body Mass Index, BMI）
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計算公式



腰圍測量
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腹部肥胖就是腰圍過粗啦！！！

以正確的方法測量腰圍值為男性 ≥ 90 公分（約 35 吋）、女性 ≥ 80 公分（約 31 吋）

健康123輕鬆量腰圍

資料來源：衛生福利部國民健康署

1. 除去腰部覆蓋衣物，輕鬆站立，雙手自然下垂。

2. 將皮尺繞過腰部，調整高度，使其能通過左右兩側

骨盆上緣（腸骨上緣）與肋骨下緣的中間點，

（並用貼紙、內褲定位後，將皮尺繞過定位點），

同時注意皮尺與地面持平，並緊貼，不擠壓皮膚。

3. 維持正常呼吸。在吐氣結束時，量取腰圍數。



揭密體脂肪
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生物電阻抗分析法（BIA）報告-1
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✓體脂肪重量超過標準範圍就是肥胖。

✓體質量指數或體脂肪率超過標準範圍表示
過重或肥胖，可能提高慢性疾病風險。



生物電阻抗分析法（BIA）報告-2
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✓ 腰臀比（Waist-Hip Ratio, WHR） 是一種常用來

評估個人腹部肥胖程度與心血管疾病風險的指標。

男性超過 0.90 或女性超過 0.85 都是屬於肥胖喔！

✓ 內臟脂肪是圍繞在器官周圍的脂肪，不同於皮下脂

肪。內臟脂肪級別正常範圍為 1-9，10 以上表示較

有健康風險喔！



我的體位正常嗎?
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分類 體重過輕 正常範圍 過重 肥胖 重度肥胖

BMI（kg/m²） ＜18.5 18.5 – 23.9 24 – 26.9 ≥ 27 ≥ 35

腰圍
(cm)

男 ≥ 90

女 ≥ 80

體脂
肪率

（%）

男 <10 10-20 20-25 > 25

女 <18 18-28 28-30 > 30

資料來源：衛生福利部國民健康署2023年《成人肥胖防治實證指引》



依照工作與生活型態來判定，我是哪一種活動量？
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我所需的熱量數字秘密
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每天活動量
體重過輕者

所需熱量
體重正常者

所需熱量
體重過重、肥胖者

維持現有體重之熱量

輕度工作 35大卡 x 體重 30大卡 x 體重 20~25 大卡 x 體重

中度工作 40大卡 x 體重 35大卡 x 體重 30大卡 x 體重

重度工作 45大卡 x 體重 40大卡 x 體重 35大卡 x 體重

＊體重皆為目前體重（公斤）



如何讓你無痛減少 300 大卡

15

避免含糖飲料，改選無糖或低糖1

習慣性選擇

全糖奶茶

（300 大卡/500mL）

全糖手搖紅茶

（200 大卡/500mL）

健康替代

無糖鮮奶茶

（200 大卡/500mL）

無糖茶飲

（0 大卡/500mL）

每日減少攝取約 300 大卡，有助於減少血糖波動，改善代謝症候群。



如何讓你無痛減少 300 大卡
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減少隱藏油脂，改變料理方式2
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不同運動減重效能
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運動種類 每30分鐘消耗熱量 減重效能 運動特點

慢走（4km/h） 約 100–120 大卡 ★ 適合初學者、體能較弱者

快走（6km/h） 約 140–180 大卡 ★★ 易執行，適合中等體能者

慢跑（8km/h） 約 250–300 大卡 ★★★ 較高熱量消耗，心肺強化

跳繩 約 300–400 大卡 ★★★★ 高強度、燃脂快，需注意膝關節負擔

騎腳踏車（中等速度） 約 200–300 大卡 ★★★ 關節負擔小，適合長時間運動

游泳（中等強度） 約 250–350 大卡 ★★★★ 全身運動、護膝、心肺佳

登階機/樓梯訓練 約 300–400 大卡 ★★★★ 下半身肌群訓練效果強，需一定體力

高強度間歇訓練（HIIT） 約 350–500 大卡 ★★★★★ 短時間燃脂強、增加代謝率

重量訓練（中等負重） 約 150–200 大卡 ★★ 增肌為主，長期提升基礎代謝率

瑜珈/皮拉提斯 約 100–150 大卡 ★ 增加柔軟度與核心穩定性，非主要減脂運動

（以70公斤成人為例，運動30分鐘）

資料來源：國民健康署「運動消耗熱量對照表」



將自己的身體密碼記錄下來
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肥胖對健康的影響
（高血壓、糖尿病、心理壓力等）
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肥胖有那麼可怕嗎?
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過重到肥胖的進展多數人常輕忽，久而久之即出現各種慢性疾病。
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肥胖不只是外表問題！

身體意象困擾
自尊降低

壓力增加食慾
偏好高熱量食物

社會壓力
與人際困擾



說說看！我曾為磅秤上的數字做過哪些事情
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我到底為什麼會胖?
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其實，我們有遠離和改變的力量
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我的健康行動計畫表
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運 動 方 面 飲 食 方 面



外食，也要為自己把關
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全榖雜糧類、蔬菜類及豆魚蛋肉類

符合我的餐盤建議

提供如糙米之全榖雜糧或含南瓜、

地瓜等未精製雜糧

使用當季在地食材，並減少油炸食品

及加工食品

不喝糖飲料，或改為無糖飲

使用碘鹽及減少用鹽量健康元素豐富的餐點



減重小幫手 資源這裡有！
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改變的一小步
健康的一大步

下一單元：『減重不求人』！


