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窈窕淑女－健康減重 

 

肥胖的定義 

定義：BMI 在 18.5 到 24 之間為正常，超過 24 為體重過重，超

過 27 為肥胖。 

BMI＝個人體重（公斤）/ 身高（平方公尺）。 

男性腰圍超過 90 公分，女性腰圍超過 80 公分，即可稱為肥胖。 

實際體重超過理想體重 20%。 

 

理想體重 

男性的理想體重(公斤)＝〈身高(公分) - 80〉× 0.7 

女性的理想體重(公斤)＝〈身高(公分) - 70〉× 0.6 

 

為什麼會肥胖？ 

是生活管理出了問題，如：暴飲暴食(食物攝取過多)、生理心理(飢

餓感)、遺傳(新陳代謝速率)、飲食習慣、社會環境、內分泌、基因

遺傳。 

減重的捷徑是做好生活的管理。減重的成敗在於心理與生活習慣。 



 

為什麼要減肥？ 

肥胖是一種疾病。理想的體重，讓人更健康、更美麗。 

 

如何減肥？ 

食物的控制、規律的運動、藥品的輔助、減重醫療（抽脂、外科手

術、 截短腸道、胃間隔手術、胃緊紮、腸繞道）。 

未確定療效之偏方，如：守宮木、減肥茶、耳部針灸…等。 

 

常見減肥的副作用？ 

醫療抽脂呈現局部硬化、凹凸不平等副作用；守宮木造成呼吸衰

竭，需肺移植；減肥茶成份番瀉葉，造成腹瀉，致電解質失衡…，

不得不慎。 

 

減肥的飲食原則 

1. 每日以三餐為主，不吃點心；進食時，定時定量；多吃蒸、煮

等清淡食物； 

 

 



 

 

2. 先喝湯，再吃蔬菜，最後慢慢吃肉類和米飯，減少高熱量食物

的攝取； 

3. 細嚼慢嚥，若已不餓，則應停止進食； 

4. 專心進食，不可邊看電視或看書邊吃東西； 

5. 少吃零食或甜點，少喝飲料及酒；少吃高熱量食物，如：花生、

堅果類食物。 

 

規律的運動 

增加能量消耗，控制體重；增加新陳代謝速率，增強免疫能力；

規律運動，增加心肺功能；提高肌力及柔軟度，減少意外傷害；舒

解生活壓力，消除身心疲勞；應對社交生活，改善人際關係。 

 

運動 333原則 

從事有氧運動，每週至少運動 3 天。 

每次運動至少 30 分鐘。 

運動強度達到會喘但仍可說話的程度或心跳達每分鐘 130 下。 

 


