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    第一節   

※檢視自己每天活動量及 

    評估熱量需求  

※健康體位量量看 



 
 

能量的平衡是維持健康的第一步 
我們相信… 
肥胖需要從能量平衡方面去理解和計算 

 正平衡：攝取超過需要，能量儲存(成長、懷孕、疾病恢復)   

 平    衡：攝取等於消耗(成年期)  

 負平衡：攝取不足需要，體組織分解(癌症、重症)  



 
 

人體對所攝取之營養素並非100%吸收，食物在消
化吸收時會消耗熱量，因此人體實際可利用的熱
量需扣除消化吸收過程中所消耗的熱量   

             



 
 





 
 



*
建議熱量＝理想體重×每公斤理想體重所需熱量  



*

*理想體重＝22 × 身高2(公尺2) ± 10% 
 

*身體質量指數( Body Mass  Index, BMI)   

    BMI＝ 體重(kg) / 身高2(m2)   



*



*Body Mass  Index, BMI 



* 更
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*

腰臀比  =    *        腰         圍            *                    

                    臀圍（臀部最寬的部份） 

腰臀比 正常 肥胖 

男性 ＜0.92 ≧0.92 

女性 ＜0.88 ≧0.88 







 
  
 
 
               

報告結束，謝謝大家的聆聽。 

 

 
 

 


