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試看看您瞭解多少?

1. 只要控制飲食，不運動也能有效減重

並維持健康體重？

2. 選擇低升糖指數（GI）的碳水化合物

，如糙米、燕麥，可幫助穩定血糖，

避免飯後血糖劇烈波動？

3. 在辦公室增加 NEAT（非運動性活動

產熱），如站立開會、樓梯代替電梯

，對提升代謝沒有顯著影響？
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試看看您瞭解多少?

4. 以下哪種食物組合較適合運動前補充，以穩定血糖並提供能量？

5. 根據實證研究，哪種運動策略最能有效幫助體重管理？
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( A ) 每天 10 分鐘高強度間歇訓練 （HIIT）

( B ) 每週累積 150-300 分鐘中等強度有氧運動

( C ) 一週運動 1 次，時間拉長至 2 小時

( D ) 只做重量訓練，不搭配有氧運動

( A ) 餅乾 + 含糖飲料

( B ) 香蕉 + 無糖優格

( C ) 甜甜圈 + 咖啡
( D ) 炸雞 + 汽水
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你的職場養胖了你？



職場致胖原因大解析

5



靜態生活的健康風險

6資料來源：衛生福利部國民健康署



飲食失衡的健康風險

7資料來源：衛生福利部國民健康署
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健康餐點選擇
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哪項食物比較健康？



哪項食物營養CP值高？
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健康餐點怎麼挑
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健康餐點怎麼挑
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少一點，好一點
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上班下班路上，免不了滿街的食物誘惑，忍不住時該怎麼辦？

另外適度給自己一些獎勵，是飲食控制持之以恆的小撇步。

獎勵食物遵守「少一點，好一點」原則：

適用於飲品類

• 大杯改小杯

• 糖度要調整（多→少、少→無）

• 去除華麗裝飾，如鮮奶油、淋醬

• 淺嚐就可以

原 則 一



少一點，好一點
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適用於甜品/冰品類

• 口味選擇挑原味

• 甜筒改紙杯，熱量少一點

• 減少淋醬，配料選擇要天然

原 則 二



賣場的健康採購原則
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便利商店的健康採購原則-1
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便利商店的健康採購原則-2
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健康餐點選擇表

無調味堅果 點心名稱填這

如平日無食用點心或零食習慣，
可以不需要填寫喔！

點心名稱填這

圖片 圖片

範例：

點心名稱填這

圖片



餐餐都健康，輕盈無負擔

資料來源：臺大醫院健康教育中心 19



健康的便當設計示範
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健康原則：蛋白質、全穀物、蔬菜三者比例為1：1：2。
減少油炸食物，增加蒸、煮、烤的烹調方式。

建議飯跟菜要分開，
避免滷汁及油浸到飯。



健康的便當規劃

蛋白質選擇

• 豆腐或豆干

• 鯖魚或鮭魚

• 水煮蛋

• 雞胸肉（去皮）

主食選擇 蔬菜搭配 烹調方式
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• 藜麥或五穀飯

• 地瓜或南瓜

• 蕎麥麵條

• 多種類的蔬菜 • 清蒸

• 水煮

• 燒烤

• 用好油清炒
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市售便當挑選原則

全穀雜糧類、蔬菜類及豆魚蛋肉類符合我的餐盤之建議量。

提供全穀如糙米、小米或南瓜、地瓜等作為主食。

減少油炸及加工食品，用好油烹調。

不附贈含糖飲料，或以無糖茶飲替代。

使用碘鹽及減少用鹽量。



便當設計工作坊

小組合作，運用食物模型和
營養卡片設計健康的便當。

成果分享

各組向大家分享自己設計的
便當理念。

實踐計畫

每位學員寫下如何在實際工作
中實踐健康飲食的具體步驟和
目標。

分組設計健康的便當
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久坐救星！隨時動起來
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設定提醒

補充水分

喝一杯水，順便起身
走動到飲水機。
建議每個小時至少達
100-200毫升。

簡單走動

樓層較低，以走樓梯
取代搭電梯。

辦公室伸展

進行簡單的伸展操
和椅子深蹲。

每 50分鐘，起身喝水
如廁活動至少 10分鐘。



頸部伸展

緩慢轉動頭部，
向左右兩側伸展

手腕運動

旋轉手腕，伸展手指，
緩解打字疲勞

肩膀放鬆

聳肩然後放下，重複 5-10 次

背部伸展

雙手高舉，向上伸展，
感受背部拉伸

每個動作維持 15-30秒，感受肌肉的輕微拉伸但不要到疼痛。動作要緩慢，注意呼吸。

辦公室伸展操
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辦公室輕鬆體力活

26資料來源：代謝症候群飲食營養短影音議題9－蘋果型肥胖，哪種運動（體能活動）更有效？



社區營養資源

社區營養推廣中心

提供免費營養諮詢和健康評估

地點：各區衛生所（為免久候請先電話預約）

線上資源
國民健康署「健康九九」網站

提供健康飲食和運動相關資訊

健康APP
「健康筆記」、「健康飲食追蹤」等應用程式

協助追蹤飲食和運動習慣

健康社群
加入社區健康促進團體

尋找支持和共同進步的夥伴
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我的職場健康挑戰
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飲食挑戰
• 每天自備健康的午餐

• 用水果替代下午茶甜點

• 減少含糖飲料攝取

運動挑戰
• 每小時起身活動3分鐘

• 午休時間步行15分鐘

• 每天完成椅子深蹲2組

環境挑戰
• 將辦公室零食改為健康選項

• 與同事組成健康小組

• 餐廳選擇健康選項

選擇 1-3項挑戰，寫在「我的健康承諾卡」上，
並貼在明顯處提醒自己。



健康不離職，從今天開始！
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健康飲食

選擇營養均衡的餐點，控制份量，減少糖分和油脂攝取

聰明點心

自備健康點心，避免高熱量誘惑

定時運動

打破久坐習慣，加入簡單的辦公室運動

持之以恆

結合家人或朋友支持，養成長期健康習慣
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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
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改變的一小步
健康的一大步
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