
破除肥胖迷思，打造健康體質

根據2017年衛生福利部10大死因統計，「癌

症」、「心臟疾病」、「腦血管疾病」、「糖尿

病」、「高血壓性疾病」、「腎炎、腎病症候群

及腎病變」與「慢性肝病及肝硬化」等7項與肥

胖有關，想延年益壽，就得從生活做起，認真維

持健康體重。

不
少民眾以為肥胖並非疾病，只是外觀問

題，但國立臺灣大學醫學院附設醫院（以

下簡稱臺大醫院）北護分院院長、臺大醫學院

家庭醫學科教授黃國晉指出，這是一種常見迷

思，在2013年，美國醫學會（American Medical 

Association）已將肥胖視為一種疾病，2017年，

世界肥胖聯盟（The World Obesity Federation）
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聰明做好肥胖防治
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更直指，肥胖即是慢性疾病，需要加以追蹤、

控制。

國內肥胖盛行率　上升趨緩和

國內成年人身體質量指數（BMI）只要大於或等

於24，便屬於體重過重，若BMI大於、等於27，

便達肥胖程度。2013-2016年「國民營養健康狀

況變遷調查」顯示，我國成年人的過重、肥胖盛

行率為45.4%。分析過去數據，1993-1996年與

2005-2008年的過重、肥胖盛行率分別為32.7%、

43.4%，增加幅度為10.7%，可見成年人過重與

肥胖盛行率上升趨勢趨於緩和。

衛生福利部國民健康署（以下簡稱健康署）所出

版的《臺灣肥胖防治策略》一書中提到，臺灣民

眾平均的BMI與肥胖盛行率雖然不及西方國家

高，但平均體脂肪卻比白種人來得高，因此民眾

較容易產生代謝性疾病，而「健康體位」的重點

應著重於「適當的身體組成與體態」，其中「適

當的身體組成」是指體脂肪比例要適當，肌肉量

也要足夠，「體態」則是指腰圍、臀圍等體圍要

控制在健康範圍。

黃國晉分析，民眾體重直線上升，9成以上是

「多吃少動、多吃高油脂、高糖類食物」等生活

習慣造成，只有約1成是甲狀腺功能低下、多囊

性卵巢症候群等疾病因素，或使用類固醇、注

射胰島素等藥物引起。當一個人體重攀升，多

是增加脂肪，骨頭重與肌肉比率偏高的人相對

占少數。

減重10%　健康好處立現

對於體重過重、肥胖族群，以健康的方式讓體

重下降，疾病風險就會明顯改善。黃國晉援引

國外研究數據為例，BMI大於40的肥胖患者，

半年內體重只要下降7%，糖尿病風險便能減少

58%。一般體重過重、肥胖者，體重減少10%，

健康好處就會明顯呈現。

常見減重迷思　易傷害身體

不少民眾都有減重經驗，如何健康、有效減重，

常是熱門討論話題。黃國晉表示，民眾常出現

「餓肚子可以幫助減重」、「體重下降速度越快

越好」等錯誤減重觀念。

以「餓肚子可以幫助減重」這觀念來說，長時間

不進食，體重的確會在短時間急遽下降，但多半

減去肌肉、水分，而非脂肪，只要一恢復正常飲

食，體重很快就回升，光靠節食、斷食，往往減

重成效不彰。

有關減重速度部分，黃國晉建議，一般體重過

重、肥胖患者，一星期減去0.5-1公斤體重，持續

3到6個月，體重多半可以下降10%，減重速度過

快，除了傷害健康，也容易復胖。若是BMI大於

肥胖不只是外觀問題，也會影響健康，提高罹患

其他病症的機率。
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40的嚴重肥胖症患者，疾病、猝死風險很高，就

得考慮以外科手術方式輔助減重，搭配健康生

活習慣，以解燃眉之急。

熱量「斤斤計較」　減重方有成效

「減去一公斤體重，需要減少7,000大卡熱量，

以飲食控制為主，輔助運動，一天減少500-

1,000大卡熱量攝取，一個月就能減去2-4公斤體

重。」黃國晉也提醒，減重時，千萬不要因追求

速效服用不明管道減肥藥、減肥食品，以免身體

機能受到損害。醫師評估後，一旦發現肥胖併發

症風險極高，可能視患者身體狀況採用藥物輔

助治療，或擬訂個人化減重策略，與飲食、運動

相輔相成，讓減重更有效率。

臺北醫學大學附設醫院營養室主任蘇秀悅表

示，女性維持健康體重，一天熱量攝取建議控

制在1,200-1,400大卡，男性則控制在1,600-1,800

大卡，加上規律運動，長期下來，便能達到健康

體重目標。

注意飲食與運動　避免熱量失控

蘇秀悅觀察求診患者，發現體重過重、肥胖患

者，常有以下特徵：一、飲食速度過快，當一個

人吃飯速度很快，就會有過量攝取而不自知的情

形。二、不吃早餐的人也容易發胖，不吃早餐的原

因可能因為晚睡、吃宵夜；若早餐沒吃，中午便容

易暴飲暴食、攝取過多熱量。三、嗜吃甜點、含糖

飲料。四、三不五時吃點零食。另外，很多減重的

人不敢吃飯，但把水果當健康食物，認為水果纖

維質高，就大量取用，殊不知水果的糖也是熱量

來源，長期累積下來，體重還是持續攀升。

在減重過程，民眾多半知道，飲食需要控制，至

於如何控制飲食，背後藏有許多學問。蘇秀悅

舉例，諮詢門診中，常遇到減重者不吃飯，「認

為飯的熱量高，肉類則是蛋白質，能幫助肌肉生

長，就以為吃肉不會胖。」事實上，肉類含高油

脂，熱量更勝於白飯，不控制份量，還是無法達

到減重的目標。

我的體重在健康範圍嗎 ?
用身體質量指數 (Body Mass Index, BMI)
來判定肥胖程度，BMI指數愈高，
罹患肥胖相關疾病的機率也就愈高。

以 18歲（含）以上的成人 為例：
►BMI＜18.5 kg/m2

「體重過輕」，需要多運動，
均衡飲食，以增加體能，維持健康！

►18.5 ≦BMI＜24 kg/m2

恭喜！「健康體重」，要繼續保持！

►24 kg/m2≦BMI＜27 kg/m2

哦！「體重過重」了，要小心囉，
趕快力行「健康體重管理」！

►BMI ≧27 kg/m2

啊∼「肥胖」，
需要立刻力行「健康體重管理」囉！

其他判讀
肥胖的簡易指標

腰圍能反應腹部脂肪的
多寡，也是判斷代謝症
候群、心血管疾病罹患
機率的一種方法。

BMI＝體重 (kg)/身高 2(m2)
成人

男性

成人

女性

理想腰圍範圍
小於 90公分
(35.5英吋 )

理想腰圍範圍
小於 80公分
(31.5 英吋 )

BMI測試
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蘇秀悅強調，減重時，飲食重點是在總熱量的

管控，還是建議大家採取均衡低熱量飲食，將

熱量控制在1,200-1,500大卡的範圍，建議均衡攝

取全榖雜糧類食物，多搭配蔬菜，肉類則不宜過

多，盡量選白肉，吃肉將外皮除去，少吃雪花牛

等油脂含量較高肉類，一天搭配2-3份拳頭大小

的水果與適量油脂，總熱量才能真正得到控制。

規律運動，也是減重、維持健康體重不可或缺

的一環。對於運動，黃國晉建議，一星期至少

運動5次，每次運動時間至少半小時。民眾運動

時，可以用計步器，觀察自己一天活動量。像公

園、學校、運動中心，都是絕佳運動場所。生活

中，也可以運用一些小技巧增加活動量，像開

車時，若需要找停車位，可選擇距目的地較遠

車位，便能多走一點路。當需要與家人、親友吃

大餐，白天可多安排健走、爬山行程，多消耗熱

量，避免熱量持續累積。

聰明吃，快樂動　天天量體重

近年來，健康署花費許多心思宣導肥胖防治觀

念，像「聰明吃，快樂動，天天量體重」口號朗

朗上口，民眾一聽，很容易記在腦海。

健康署對於如何落實「聰明吃，快樂動，天天量

體重」，也有進一步的闡釋。像「健康吃」，需

要秉持「三多三少」原則，「三多」是多喝白開

水、多吃蔬果與多以全穀雜糧類食物取代精製

澱粉食物，「三少」則是少油、少鹽與少糖。至

於「快樂動」，是指每次運動至少持續10分鐘，

運動時間可分成數時段，每星期若累積150分鐘

中、強度運動量，只能維持體重、維持基本體

能。一星期需要花300分鐘以上進行中、強度運

動，才能發揮減重、提升體能效果。

特別誌謝
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臺北醫學大學附設醫院營養室主任　蘇秀悅

運動計畫中，加入高強度有氧運動，或摻雜高強

度、低強度間歇運動，更容易達到減重、健康促

進目標。此外，也建議一星期至少花兩天時間進

行大肌肉群重力訓練，這樣不但可提升肌肉量，

避免肌肉流失，也可增加體內胰島素敏銳度，進

而減少代謝症候群發生風險。

健康署也鼓勵民眾「天天量體重」，隨時注意體

重變化，當體重失控，便能在第一時間察覺，並

盡快採取行動。

健康署在去（2018）年出版了「成人肥胖防治指

引手冊－肥胖走 健康來」，幫助民眾從健康飲

食、增加身體活動兩方面著手，維持健康體位、

體態，手冊所提建議，皆具有實證基礎，也都經

過證實具有防治肥胖效益，民眾若想了解《成

人肥胖防治指引手冊》內容，可至健康署「健康

九九網站」下載。健康署同時也提醒民眾，多留

意自己、家人是否有體重過重、肥胖等問題，平

常也要多注意飲食、運動，以達到「肥胖走、健

康來」目標。

肥胖走　健康來         

衛生福利部國民健康署 
健康九九網站－ 
成人肥胖防治指引手冊
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