
依
據我國「2005-2008 年國民營養健康

狀況變遷調查」，成人過重及肥胖盛

行率為 44.1%，其中男性比率為 51%、女性

比率為 37%。已知肥胖和惡性腫瘤（例如：

大腸癌、乳癌、子宮內膜癌）、心臟疾病、

腦血管疾病、退化性關節炎及代謝症候群等

慢性疾病息息相關。

　　體重增加的主因是熱量的攝取高

於熱量的消耗。遺傳、生理心理因素、

飲食文化變遷（高熱量低營養、份量

加大等誘因）、靜態生活型態導致身

體活動量不足等，都是造成熱量進帳多

於消耗的可能原因。

　　過重及肥胖是必須積極解決的課題，但

減重要如何進行才能保有健康又達到最好的

效果？首先設定實際的「體重目標」是很重

要的。一般減重臨床指引建議以減輕目前體

重的 10% 為實際目標。理想減重速度以每週

0.5 至 1 公斤為佳。每天身體淨能量進出可達

負 500 至 1000 大卡狀態，一個星期即可達

到減重 0.5 至 1 公斤的目標。目前坊間減重

方法及偏方很多，但大多傷身又瘦荷包卻不
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見減重的成效。最理想的健康減重需從飲食

與身體活動兩方面著手。

　　改變飲食習慣是減重的重要一環。每日

建議攝取熱量會依個人體重及每天活動量

（輕、中或重度工作）有所不同。以體重過

重或肥胖者為例，輕度工作者一天所需熱量

為 20 ～ 25 大卡 × 目前體重（公斤）；中度

工作者為 30 大卡 × 目前體重（公斤）；重

度工作者為 35 大卡 × 目前體重（公斤）。

一般家庭主婦及坐辦公室的上班族都屬於輕

度工作者。此外，需特別注意，減重時每日

攝取熱量不可低於 1200 大卡，否則會有危害

健康的反效果。透過正常均衡的三餐、天天

五蔬果、少糖少油少鹽多纖、多吃天然未加

工食品等方式來建立健康飲食習慣。詳細正

確飲食習慣之相關資訊可以參考行政院衛生

署食品藥物管理局 2011 年公布最新版的「國

民飲食指標」。

　　身體活動可以從兩方面進行。一方面是

在日常生活中增加每天身體活動量，另一方

面要建立規律運動的習慣。以運動減重，

除了可以多消耗身體的能量及增加身體適能

外，對心血管疾病、高血壓、糖尿病等慢性

疾病也具有預防和緩解的效果，這是其他減

重方式無法達成的效果。從日常生活中增加

身體活動的方式則包括走路上班、步行前往

購物、儘量多爬樓梯減少搭乘電梯、親手做

家事（減少使用掃地機器人等現代化智慧科

技產物）、以及減少靜態活動時間（看電視、

上網）等。規律運動依據行政院國民健康局

「國人身體活動量建議」，成年人每週需從

事 150 分鐘以上的「中度」身體活動或 75 分

鐘的「費力」身體活動。中度身體活動的強

度是從事運動 10 分鐘以上仍能順暢的與人對

話但無法唱歌的強度，呼吸及心跳會比平常

快一些；費力身體活動則是從事運動 10 分鐘

以上無法順暢與人交談，呼吸及心跳會比平

常快很多。常見可以達「中度」身體活動以

上的運動包括健走、慢跑、登山、游泳、騎

腳踏車等。若有減重需求的成年人，「中度」

身體活動則建議需達每週 200 至 300 分鐘，

才能有最佳的效果。運動可以分段累積，不

需侷限於一次需完成 30 分鐘，但每次至少要

達連續 10 分鐘才有健康效益。開始規律運動

前，需先自我評估身體狀況，若有心臟問題、

活動時有胸悶感覺、曾暈眩失去平衡或意識、

骨骼或關節問題、高血壓等問題或其他健康

疑慮，請先詢問醫師的意見再配合物理治療

師的運動處方，慢慢開始並持之以恆。運動

地點可以參考各縣市「社區健走步道」及「教

育部體育署運動地圖」所提供的運動場館，

善用公共運動設施、學校運動場地設施、運

動中心等。最後，除了心肺耐力，若可加入

肌力、肌耐力及柔軟度的訓練，對健康適能

的提升會有更好的效果。

　　肥胖影響健康甚鉅，希望體重不理想者

可以透過正確的飲食習慣及動態的生活型態

來有效管理體重，促進健康，降低慢性病發

生的風險。
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