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體重控制 

肥胖是世界衛生組織公認的慢性病。 

肥胖是指體內脂肪堆積過多所造成的，對健康造成負面影響的一種身體狀態。 

一、身體質量指數( Body Mass Index, BMI)，一般用來評估肥胖的指標 

 算法：

BMI = 

↑身高體重可參照上方對照圖，了解自身 BMI 指數 

過輕 BMI <18.5 

標準 18.5≦ BMI <24 

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 

身高 2
(公尺)

體重 (公斤)
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二、飲食建議 

 以降低熱量攝取為目的，一般建議每天少 500 大卡可每週減輕 0.5 公斤

 少吃高油（油炸類）、高糖（含糖飲料、甜食）

三、運動建議 

 循序漸進，先增加時間再增加強度（少量輕鬆→加大運動量）

 每週至少 150 分鐘，減重者需達每週 300 分鐘

 維持中等強度運動（可以說話，不能唱歌的程度）

日 一 二 三 四 五 六 

一週五天 每次 30 分 

500大卡 = 

700ml 

微糖珍珠奶茶 
2塊鳳梨酥 1個肉桂捲 

2塊炸雞翅 1份鐵板麵 

100克洋芋片 

1顆飯糰 1塊蔥油餅 8顆煎餃 
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↑依體重及運動項目可參照上方熱量消耗表 

四、減重方法介紹 

 非藥物治療：調整生活型態（上述飲食及運動建議）

 手術治療：是透過改造腸胃道達到減輕體重的效果

調整式胃束帶     胃繞道術 胃袖狀切除     胃內水球 

製作單位：HEC 

製作日期：96.03 

修訂日期：112.01 
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