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各位朋友，大家好！

我國成人過重及肥胖盛行率由1993-1996年的33％上升至2005-2008年的44

％，而兒童每4個就有一個為體重過重或肥胖，肥胖除了造成體能衰退，還可

導致糖尿病、代謝症候群、血脂異常、高血壓、高尿酸血症/痛風、骨性關節

炎、冠心病、乳癌、子宮內膜癌、大腸癌等疾病。為協助國人擺脫這些文明

病，國民健康署自2011年起，推動健康體重管理計畫，透過中央、地方政府

、民間及跨部門、跨領域的合作，2011到2014年間，共有289.7萬人次參與

健康體重管理計畫，一起改善致胖環境、落實「聰明吃、快樂動、天天量體

重」的健康生活，共同減重447萬公斤，2013-2014年「國民營養健康狀況變

遷調查」顯示，成人過重及肥胖盛行率已從44%下降至43%，雖成人過重及

肥胖盛行率有下降趨勢，但國人肥胖防治的工程仍不可鬆懈，本署將持續推

動健康體重管理計畫，藉由帶動飲食健康化、運動生活化、產業健康化、環

境友善化的新風潮，促進全體國民擁有健康體重、充沛體能與樂在生活的健

康環境。

健康體重管理計畫持續倡議動態生活、提升對熱量及營養的知能、培養自我

健康體重管理能力，增進身心及社會健康。希望各家庭、社區、學校、醫院

、企業及公私立團體共同響應，組隊參加縣巿健康體重管理活動。

健康是美麗人生、幸福家庭、成功企業與繁榮社會的基石，期待大家都能擁

有健康、活力、精采的人生。

衛生福利部國民健康署署長  邱淑媞 敬上

中華民國104年12月



九、走在健康飲食路上，不要相信偏方減肥術

  評估自己的飲食健康指數的小測驗

 （一）我的飲食內容健康嗎？

 （二）我的進食方式健康嗎？

 （三）我的烹調方式健康嗎？

 （四）我的外食選擇健康嗎？

 （五）幫助控制熱量攝取的小秘訣

十、走在健康飲食路上，不要相信偏方減肥術

生活化運動篇

一、認識我的身體活動

 (一)何謂身體活動?

 (二)我的體能

 (三)我無法規律身體活動的原因

 (四)身體活動的好處

二、打造屬於自己的活力計畫

 (一)如何知道我的運動量夠不夠?

 (二)我的活力計畫

三、小撇步專區

附錄

我的健康資料

宣誓

健康體重篇

一、認識健康體重

二、體重過重或肥胖對健康的影響

三、體重過輕對健康的影響

四、判斷自己是否屬於健康體重?

五、自我評估，哪些可能是造成自己過胖的原因?

六、如何維持健康體重?

健康飲食篇

一、飲食均衡才健康

二、營養素的功能與熱量

三、如何攝取均衡的飲食

四、飲食建議範例

五、食物熱量高低，如何分辨？

六、減「糖」專區

七、「反式脂肪」專區

八、10個健康外食小撇步
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兒童及青少年生長身體質量指數 ( B M I )建議值





上述內容是否都瞭解也做到了呢？如果是，恭喜你!!你已經成功一半囉。

接下來，從飲食篇選擇正確食物，養成健康飲食行為，並且避免抽菸及喝酒

；另從運動篇訂定自我活力計畫，就可以順利掌握健康體重囉~
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為什麼要減糖

世界衛生組織於 2 0 1 5 年 3 月 4 日發布「 G u i d e l i n e :  S u g a r s  
i n t a k e  f o r  a d u l t s  a n d  c h i l d r e n 」，建議游離糖攝取量應

低 於 攝 取 總 熱 量 1 0 % ； 並 建 議 各 國 在 經 過 社 會 各 界 討 論 有

共識下，將游離糖攝取量降低至攝取總熱量 5 % 。

上述游離糖係指製造商、食物製備者或消費者額外添加至食

品中之單糖及雙糖，以及蜂蜜、糖漿及果汁中天然存在的糖

分，但不包含存在於新鮮水果中 ( 未打汁 ) 的天然糖分及乳品

中的乳糖及半乳糖。

以 健 康 體 重 6 0 公 斤 的 成 人 、 輕 度 工 作 者 ， 每 日 所 需 熱 量 約

1 8 0 0 大 卡 ， 每 日 游 離 糖 之 熱 量 不 超 過 攝 取 總 熱 量 5 % 計 算

， 相 當 於 不 超 過 9 0 大 卡 ， 即 2 2 . 5 公 克 的 糖 （ 約 4 ~ 5 顆 方 糖

， 每 顆 方 糖 含 5 公 克 糖 ， 每 公 克 糖 可 產 生 4 大 卡 熱 量 ） ； 依

據 「 包 裝 食 品 營 養 標 示 應 遵 行 事 項 」 ， 自 1 0 4 年 7 月 1 日 起

製造的包裝食品應全面增列標示糖含量，民眾可清楚依據營

養 標 示 得 知 ， 以 1 罐 4 8 0 毫 升 新 鮮 屋 茶 飲 為 例 ， 含 約 3 4 公 克

的 糖 ， 已 經 是 一 天 建 議 量 攝 取 上 限 的 1 . 5 倍 ， 可 見 其 糖 量 相

當驚人！

常 喝 含 糖 飲 料 除 了 糖 攝 取 過 多 ， 除 了 容 易 蛀 牙 外 ， 還 會 誘 發 胰

島 素 抗 性 ， 增 加 肥 胖 、 代 謝 症 候 群 機 會 ， 並 使 血 壓 、 血 糖 、 血

脂 升 高 ， 增 加 心 血 管 疾 病 風 險 ， 加 速 身 體 老 化 ， 並 被 懷 疑 可 能

也會增加癌症風險。

攝取過多糖的壞處

六、減「糖」專區



什麼是反式脂肪

人工反式脂肪壞在哪

天 然 存 在 的 反 式 脂 肪 ： 牛 、 羊 等 反 芻 動 物 因 為 特 殊 的 消 化 道

細 菌 作 用 ， 會 把 牧 草 發 酵 合 成 部 分 的 反 式 脂 肪 酸 。 有 研 究 指

出 這 些 反 芻 動 物 來 源 的 反 式 脂 肪 中 ， 有 一 種 為 共 軛 亞 麻 油 酸

（ C L A ），並不具健康的負面效應。

加 工 過 程 產 生 反 式 脂 肪 ( 人 工 反 式 脂 肪 ) ： 主 要 來 自 於 經 過 部

份 分 氫 化 的 植 物 油 ， 其 部 分 氫 化 過 程 會 改 變 脂 肪 的 分 子 結 構

， 其 優 點 為 讓 油 更 耐 高 溫 、 穩 定 性 增 加 ， 並 且 增 加 保 存 期 限

，但同時也產生反式脂肪酸的缺點。

它 會 增 加 血 液 中 的 壞 膽 固 醇 、 會 增 加 三 酸 甘 油 酯 脂 ， 還 會

降 低 好 膽 固 醇 ， 會 使 血 管 容 易 阻 塞 及 發 炎 ， 導 致 心 血 管 疾

病 風 險 增 加 ， 甚 至 有 研 究 也 發 現 和 不 孕 、 失 智 、 乳 癌 、 糖

尿病等都有關係。

研 究 顯 示 ， 每 天 只 要 攝 取 少 量 約 4 到 5 公 克 的 反 式 脂 肪 ， 就

可 以 讓 血 液 中 膽 固 醇 升 高 ， 罹 患 心 血 管 疾 病 的 風 險 增 加 1 / 4
，可說是少量攝取就可以有大大危害 !

目 前 並 無 證 據 顯 示 蔬 果 中 本 身 存 在 的 糖 及 乳 品 中 的 乳 糖

和 半 乳 糖 對 健 康 有 不 良 影 響 ， 但 研 究 發 現 ， 水 果 打 成 果

汁後，其罹患第二型糖尿病風險提高 8 % ；另市售調味乳

中 常 額 外 添 加 許 多 糖 分 。 因 此 ， 建 議 以 新 鮮 水 果 取 代 果

汁 ； 並 且 選 購 原 味 低 脂 鮮 乳 取 代 調 味 乳 ， 避 免 過 量 攝 取

易造成身體的負擔。

喝果汁或調味乳到底健不健康呢

沒 有 熱 量 的 白 開 水 ， 是 人 體 最 健 康 、 最 經 濟 的 水 分 來 源

， 冬 天 喝 溫 開 水 除 了 可 維 持 體 溫 恆 定 ， 並 透 過 排 除 尿 液

、 汗 以 及 糞 便 清 除 體 內 廢 物 ， 還 能 促 進 腸 胃 蠕 動 進 而 預

防 便 秘 ， 讓 你 在 取 暖 、 解 渴 的 同 時 ， 不 必 擔 心 可 能 會 發

胖。

多喝白開水，健康永相隨

反式脂肪的來源有兩種，一種是天然存在，一種是加工過
程產生出來。 

七、「反式脂肪」專區



由於氫化油脂用途廣泛，在烹調過程中又可以高溫重複

油炸，或增添食物酥脆口感，因此具有「香、酥、脆」

特性的食品，例如油炸食品、酥油、植物酥油、餅餡油

、塗抹油、烘焙用油製品、奶精等，都可能含有反式脂

肪。

什麼類型食物或油脂含有較多的人工反式脂肪

選 擇 天 然 原 態 的 食 物 ， 少 吃 加 工 食 品 ( 酥 炸 、 烘 培 食 品

等 )時，能夠嚴格把關，避免吃到反式脂肪。

如何避免攝取人工反式脂肪呢

八、10個健康外食小撇步

即使是外食，三餐仍應規律進食，少吃甜食、下午茶及宵夜，

並避免吸菸，因吸菸會導致食慾下降，造成三餐進食不規律。



九、評估自己飲食健康指數的小測驗
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熱量計算請參考第73~79頁市售食品熱量參考表及第80頁簡易食物代換表
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消耗熱量請參考第8 2頁中各類運動消耗熱量表
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322

669

793

481

402

558

411

540

390

236

430

468

760

696

795

11

14

16

12

15

6

14

18

5

7

17

14

11

9

15

5

8

16

5

14

8

14

11

10

261

389

344

291

294

226

408

747

254

257

355

449

374

257

477

362

323

484

382

410

540

457

261

166

9

17

16

10

10

5

12

35

19

7

12

2

24

11

23

12

20

31

13

21

29

22

9

4

34

45

35

39

37

38

61

90

16

41

46

92

27

30

53

60

27

34

61

40

62

52

34

22

31.0%

39.8%

40.8%

30.1%

30.0%

21.1%

26.7%

42.1%

67.9%

25.2%

29.4%

4.8%

58.7%

39.5%

43.2%

29.1%

56.4%

58.2%

30.4%

47.0%

48.0%

42.4%

31.0%

23.3%

117

167

140

147

141

106

202

246

45

80

115

180

169

106

153

166

100

262

207

221

143

272

117

390

13

28

53

12

23

27

23

20

16

16

19

6

28

31

34

19

39

49

21

22

30

15

30

18

14

35

24

38

31

39

25

51

35

61

28

45

46

47

41

12

10

57

77

73

77

53.4%

53.0%

55.6%

39.8%

49.3%

48.4%

32.2%

50.2%

40.9%

53.8%

72.8%

46.2%

44.8%

40.3%

44.2%

116

285

268

185

108

178

173

193

162

90

92

126

228

252

228

培根起司蛋堡

牛肉起司漢堡

雙層牛肉堡

燒肉米漢堡

豬肉起司堡

酥炸雞腿堡

烤雞腿堡

炸魚排堡

炸蝦排堡

炸雞腿

小雞塊

薯條

章魚燒個人披薩

泡菜豬肉個人披薩

海鮮個人披薩

原味蛋餅

鮪魚蛋餅

起司蛋餅

玉米蛋餅

火腿蛋餅

鮪魚御飯團

紫米飯團

鍋貼（10個）

油條

燒餅

煎蘿蔔糕（2片）

饅頭

小籠包（6個）

高麗菜生煎包

肉包

菜包

豬肉餡餅

高麗菜水餃（10個）

肉圓（大）

潤餅

蔥油餅（2片）

蚵仔煎

營養三明治

皮蛋瘦肉粥



碳酸飲料

市售飲品之熱量每家廠牌皆有些許不同，建議可參考包裝上之營養標示。

更多市售手搖飲料熱量資訊可參考台北市食材登錄平台(首頁 > 賣場與連鎖店 > 

飲冰品查詢頁面http://foodtracertaipei.health.gov.tw/searchIce.aspx)

咖啡可可

非果汁性

飲料類

-發酵乳

乳品

(含調味乳品)

※

※

飲料熱量 含糖量 方糖
(顆)

飲料熱量 含糖量 方糖
(顆)

市售飲品熱量比一比

蕃茄汁

藍莓綜合果汁

葡萄綜合果汁

柳丁綜合果汁

雪碧

汽水

沙士

橘子汽水 (無果汁)

運動飲料

麥茶

仙草蜜

紅茶

檸檬紅茶

茉莉花茶

奶茶

烏梅汁

青草茶

無糖茶

580ml/瓶

330ml /瓶

330ml /瓶

330ml /瓶

600ml /瓶

600ml /瓶

600ml /瓶

600ml /瓶

590ml /瓶

590ml /罐

470ml /瓶

481ml /瓶

580ml /瓶

300ml /瓶

400ml /瓶

600ml /瓶

600ml /瓶

600ml /瓶

 15g/包

375ml /瓶

100ml/瓶

206ml/瓶

206ml/瓶

290ml/瓶

290ml/瓶

290ml/瓶

66.7

216

74

119

61

129

290

206

5

32

15

18

4

14

31

33

1

6

3

4

1

3

6

7

190

119

177

153

276

252

244

288

161

106

164

142

192

75.6

212

288

120

0

26

29

43

32

68

64

61

71

40

18

39

34

47

17

44

66

29

0

5

6

9

6

14

13

12

14

8

4

8

7

9

3

9

13

6

0

三合一咖啡隨身包

咖啡鋁箔包裝飲料

稀釋發酵乳(原味)

優酪乳(原味)

優酪乳(原味-無加糖)

低脂鮮乳

巧克力麥芽牛奶

蘋果牛奶

營養強化牛乳

(高鐵牛乳)
400ml/瓶 287 20 4



熱量

糖果類

餅乾零食類

冰品

市售容量

(重)量

棒棒糖

軟糖

牛奶巧克力

蒟蒻寒天果凍

牛奶糖

棉花糖 

紅豆牛奶冰棒

檸檬棒棒冰

黑巧克力雪糕

巧克力麻糬冰淇淋

巧克力脆片冰淇淋

牛奶小泡芙

巧克力甜甜圈餅乾

巧克力捲心酥

豬耳朵餅乾

綠豆糕

紅豆小羊羹

鳳梨酥

香草口味夾心餅

花生巧克力夾心酥

香甜玉米榖片

八寶粥

14公克 /支

3公克 /顆

0.83公克 /顆

25公克 /個

11公克 /顆

150公克 /包

87.5公克 /支

127公克 /支

80公克 /支

70公克 /個

66公克 /盒

57公克 /包

45公克 /包

70公克 /包

220公克 /包

200公克 /包

40公克 /個

14公克 /個

137公克 /包

16公克 /片

150公克 /盒

375公克 /罐

54

12

4

25

46

541

164

119

233

167

135

338

246

338

1074

996

144

62

659

89

565

273

9

2

0

5

7

75

11

29

20

15

16

10

13

23

15

60

14

4

52

4

45

33

2

0.3

0.1

1

1

15

2

6

4

3

3

2

3

5

3

15

3

0.9

10

1

9

7

類別 品名 熱量 含糖量 方糖
(顆)

註：上述點心糖果等加工食品，各家配方製成之添加油脂與糖份不盡相同，熱量有相當出入，

建議民眾可逕自從食品包裝上的標示閱讀該產品熱量資訊。
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