食物熱量分類表 
資料來源：衛生署 

	食物類別
	低熱量食物
	中熱量食物
	高熱量食物及空熱量食物

	
	※ 五穀根莖類及其製品
		米飯、土司、饅頭、麵條、小餐包、玉米、蘇打餅乾、高纖餅乾、清蛋糕、芋頭、蕃薯、馬鈴薯、早餐穀類
	起酥麵包、波羅麵包、奶酥麵包、油條、丹麥酥餅、小西點、鮮奶油蛋糕、派、爆玉米花、甜芋泥、炸甜薯薯條、八寶飯、八寶粥 

	
	※ 奶類
	脫脂奶
	全脂奶、調味奶、優酪乳(凝態) 、優酪乳(液態)
	奶昔、煉乳、養樂多、乳酪 


	
	※ 魚類肉類蛋類
	魚肉(背部) 、海哲皮、海參、蝦、烏賊、蛋白
	瘦肉、去皮之家禽肉、雞翅膀、豬腎、魚丸、貢丸、全蛋
	肥肉、三層肉、牛腩、腸子、魚肚、肉醬罐頭、油漬魚罐頭、香腸、火腿、肉鬆、魚鬆、炸雞、鹽酥雞、熱狗 

	
	※ 豆類
	豆腐、豆漿(未加糖) 、黃豆乾
	甜豆花、鹹豆花油
	油豆腐、油豆腐泡、炸豆包、炸臭豆腐、麵黐

	
	※ 蔬菜類
	各種新鮮蔬菜及菜乾
	皇帝豆
	炸蠶豆、炸碗豆、炸蔬菜 

	
	※ 水果類
	新鮮的水果
	純果汁(未加糖)
	果汁飲料、水果罐頭


	


外食一覽表 

	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）
	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）

	肉鬆飯糰
	1個
	208
	鮪魚飯糰
	1個
	222

	火腿手捲
	1個
	297
	鮪魚手捲
	1個
	337

	火腿沙拉三明治
	1個
	210
	千層鮪魚三明治
	1個
	320


熟 食 類
	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）
	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）

	饅頭
	1個
	280
	叉燒包
	1個
	225

	鮮肉包
	1個
	210
	菜包
	1個
	200

	茶葉蛋
	1個
	75
	熱狗大亨堡
	1份
	450

	熱狗
	1根
	245
	蛋餅
	1個
	255

	燒餅油條
	1份
	415
	煎蘿蔔糕
	1個
	180

	水餃
	10個
	535
	米粉湯
	1碗
	185

	蚵仔麵線
	1碗
	220
	花生豬血糕
	1個
	115

	雞腳
	3隻
	115
	糯米腸
	80克/1個
	150

	油條
	1個
	230
	鍋貼
	10個
	567

	小籠包
	5個
	500
	紅燒臭豆腐
	2塊
	380


乳製品

	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）
	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）

	全脂牛奶
	240毫升
	150
	全脂奶粉
	4湯匙
	150

	低脂牛奶
	240毫升
	120
	低脂奶粉
	3湯匙
	120

	脫脂牛奶
	240毫升
	80
	脫脂奶粉
	3湯匙
	80

	養樂多
	1瓶
	100
	優酪乳
	1瓶/200毫升
	120


飲料類
	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）
	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）

	蕃茄汁
	350ml/瓶
	64
	可口可樂
	350ml /1罐
	178

	柳橙原汁
	236ml/瓶
	110
	健怡可口可樂
	350ml /1罐
	3.5

	雪碧
	350ml /1罐
	147
	百事可樂
	350ml /1罐
	161

	蘋果西打
	350ml /1罐
	147
	黑松沙士
	350ml /1罐
	126

	低糖烏龍茶
	350ml /1罐
	52
	無糖烏龍茶
	350ml /1罐
	0

	低糖麥子茶
	350ml /1罐
	50
	統一純喫茶（綠茶）
	350ml /1罐
	100

	寶礦力
	350ml /1罐
	91
	三和一咖啡隨身包
	1包
	45-50


水果類

	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）
	食物名稱
	數量
	熱量（大卡）

	榴槤
	1枚肉
	60
	油桃
	1顆
	60

	蓮霧
	2-3顆
	60
	奇異果（中）
	1顆
	60

	香蕉（小）
	1根
	90
	葡萄
	12-15顆
	120

	楊桃（小）
	1個
	60
	葡萄柚（中）
	半顆
	75

	草莓
	8-10顆
	60
	櫻桃
	12-15顆
	100

	橘子
	1顆
	60
	小蕃茄
	10顆
	60

	棗子（中）
	2顆
	60
	蘋果（小）
	1顆
	60


運動小教室 
運動每10分鐘所消耗的熱量 
	運動項目
	50公斤
	55公斤
	60公斤
	65公斤
	70公斤

	搖呼拉圈
	19
	21
	23
	25
	27

	逛街購物
	30
	33
	36
	39
	42

	爬樓梯
	48
	53
	58
	63
	68

	溜狗
	24
	26
	28
	30
	32

	散步
	22
	24
	26
	28
	30

	拉筋運動
	21
	23
	25
	27
	29

	騎腳踏車
	31
	34
	37
	40
	43

	健走
	38
	42
	46
	49
	53

	健行
	40
	44
	48
	52
	56

	有氧舞蹈
	42
	46
	50
	54
	59

	慢跑
	78
	85
	94
	97
	100

	溜直輪排
	67
	73
	80
	87
	93

	跳繩
	75
	82
	89
	97
	104

	蛙式游泳
	99
	108
	118
	128
	138

	自由式游泳
	145
	160
	175
	189
	204


小兒肥胖健康小檔案 

	1.
	兒童期肥胖是導致成人肥胖症的主因之一。

	2.
	肥胖兒童的免疫力差，引起呼吸道疾病，如支氣管炎、氣喘的機會高。

	3.
	肥胖的兒童除了體重外，身高也比同年齡的孩子高，骨骼的生長較超前，但是真正到了青春期時，他們卻不再生長，體型因此容易長成「矮矮胖胖」。

	4.
	肥胖小女生的月經會來得比較早，乳房也較早發育。

	5.
	體重太重往往造成下肢負荷過大，導致大腿痠痛，跛腳行走；小腿脛骨經長期的壓迫，也呈彎曲變形的現象。

	6.
	調查顯示，肥胖兒童及青少年的死亡率高於一般人1.8倍，尤其是男性。易罹患心血管疾病、糖尿病（醣類代謝異常）、痛風、高脂血、關節炎。 

	7.
	肥胖兒童因肥胖易出現「對磨疹」。重度肥胖者的腹、臂、腿、腰等處會有「肥胖紋」。

	8.
	肥胖孩子常因體型而被同學嘲笑或排斥；而肥胖青少年也常因體型而缺乏自信，難以建立朋友關係，與異性朋友交往也容易失敗，因而有退縮、內向或孤獨的個性。


父母親在減重時所扮演的角色 
小兒肥胖與生活環境有很大的影響。父母親的飲食行為帶動了孩子的飲食習慣。家人的支持及配合是兒童減肥的考慮要素。 

父母親的角色： 

	1.
	父母親的三餐飲食最好與當事人一樣。

	2.
	體重下降要給予贊賞，如購買當事人所要的東西。

	3.
	時常加強當事人減重意願。

	4.
	減重開始時，要很有耐心去面對當事人。

	5.
	父母親對於減重計劃一定要很瞭解，如食物熱量的區分。

	6.
	不要自行以藥物，來幫助兒童進行減肥。

	7.
	督促孩子遵守減肥計劃。

	8.
	全家人應配合肥胖兒童的減肥計劃，使肥胖兒童不會感到與眾不同。


一般飲食習慣注意事項 

	1.
	進食應在正餐時間吃。

	2.
	鼓勵吃全殼或高纖食物。

	3.
	改掉孩子看電視吃零食的習慣。

	4.
	在每日三餐中，食品選擇應多樣化。避免選擇過多高糖、高脂肪的食物，當作正餐食用。

	5.
	限制或減少孩子吃零食的次數，如糖果、巧克力、蛋糕、餅乾等。 

	6.
	嚴格禁吃高熱量的速食及油炸食物，如漢堡、可樂、汽水、薯條、炸雞、雞塊等。

	7.
	儘量少吃含脂肪過多的食物，如花生、核桃、瓜子、三層肉、火鍋料理等。

	8.
	烹調時，少用煎、炸的烹調技巧；烤、清蒸、水煮為建議的烹調技巧。 

	9.
	給孩子豐盛的早餐，因早餐吃得好可止餓，幫助一天食慾的控制；晚餐後活動最少，則只需提供清淡食物，以免熱量、脂肪積聚，不利減重。 

	10.
	避吃高糖份的甜食、點心，尤其不可在飯後餐餐有甜食點心，最好只在假日供應甜食。

	11.
	鼓勵孩子多喝白開水，少喝包裝飲料及沙土、可樂、汽水等。


運動習慣的培養 
在減肥計劃中除了飲食之外，還要配合運動及生活保健，雙管齊下，才能有效減少兒童肥胖。建議家長和孩子共同注意下列事項： 

	1.
	培養孩子多從事戶外運動，可幫助消除體內過多的脂肪與熱量及鍛鍊體魄，如打排球、籃球、桌球、跑步、游泳、跳舞、跳繩、騎單車、溜滑輪等。 

	2.
	假日時，多帶領孩子外出郊遊、爬山、看球賽等活動。

	3.
	訓練孩子多走路上下學、爬樓梯等，使其無形中增加運動量。

	4.
	保持正常規律的生活作息。

	5.
	避免孩子觀看太多的電視，因看電視會減少其體力的勞動。 

	6.
	運動可有效達到減肥，但也不可過度，應使飲食、運動、休息三力而互相平衡，才不會危害孩童的健康。

	7.
	寒暑假期中是孩童最易發胖的時機，此時應評定生活作息表，或多參與各式戶外活動。


兒童與青少年肥胖定義
資料來源：行政院衛生署
	年齡
	過 重 ﹙BMI≧﹚
	肥胖 ﹙BMI≧﹚

	　
	男生
	女生
	男生
	女生

	2
	17.7
	17.3
	19.0
	18.3

	3
	17.7
	17.2
	19.1
	18.5

	4
	17.7
	17.1
	19.3
	18.6

	5
	17.7
	17.1
	19.4
	18.9

	6
	17.9
	17.2
	19.7
	19.1

	7
	18.6
	18.0
	21.2
	20.3

	8
	19.3
	18.8
	22.0
	21.0

	9
	19.7
	19.3
	22.5
	21.6

	10
	20.3
	20.1
	22.9
	22.3

	11
	21.0
	20.9
	23.5
	23.1

	12
	21.5
	21.6
	24.2
	23.9

	13
	22.2
	22.2
	24.8
	24.6

	14
	22.7
	22.7
	25.2
	25.1

	15
	23.1
	22.7
	25.5
	25.3

	16
	23.4
	22.7
	25.6
	25.3

	17
	23.6
	22.7
	25.6
	25.3

	18
	23.7
	22.7
	25.6
	25.3


體重控制健康食譜範例--早餐

[image: image1.bmp] 下列早餐可參考個人所計算出來的每日需求量，自行搭配組合。 

	早
餐
內
容
	範　例　一
	範　例　二

	
	◆稀飯
　米


40公克

◆酸菜麵腸
　酸菜心
　麵腸
　油


25公克
40公克
1茶匙

◆涼拌小黃瓜
　小黃瓜
　香油


50公克
1/2茶匙

◆紅燒蒟蒻
　蒟蒻


50公克


	◆低脂優酪乳
　低脂優酪乳


1杯

◆肉片吐司
　吐司
　小黃瓜
　肉片
　油


3片
25公克
17.5公克
1茶匙

　

	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

11.7公克
10.5公克
38.7公克
301大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

13公克
9.8公克
61公克
390大卡




　

	早
餐
內
容
	範　例　三
	範　例　四

	
	◆饅頭
　饅頭


90公克

◆酸菜肉絲
　酸菜心
　肉絲
　油


25公克
17.5公克
1茶匙

◆檸檬紅茶
　紅茶包
　檸檬汁
　糖


1小包
1茶匙
1茶匙


	◆廣東粥
　米
　肉片
　蛋液
　茼萵菜
　香菜屑
　芹菜屑
　香油


40公克
35公克
25公克
25公克
1茶匙
1匙
1/2茶匙

　

	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

10公克
7公克
54公克
319大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

15公克
8公克
31公克
258大卡




　

	早
餐
內
容
	範　例　五
	範　例　六

	
	◆全脂奶
　全脂奶粉


3湯匙

◆蘇打餅
　蘇打餅4片


約40公克

　
	◆薏芢粥
　薏芢


40公克

◆蘿蔔乾炒蛋
　蘿蔔乾
　蛋
　蔥屑
　油


25公克
1個
20公克
1茶匙

◆燙空心菜
　空心菜


100公克



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

12公克
8公克
42公克
290大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

12公克
10公克
35公克
285大卡




　 

	早
餐
內
容
	範　例　七
	範　例　八

	
	◆紅茶
　茶包
　糖


1小包
　1茶匙

◆飯糰
　糯米(生)
　蘿蔔乾
　油
　糖
　肉鬆


60公克
25公克
1茶匙
1/2茶匙
20公克


	◆麵線糊
　麵線(乾)
　蚵
　里肌肉絲
　胡蘿蔔絲
　筍絲


75公克
65公克
35公克
25公克
25公克

　

	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

13公克
10公克
54公克
358大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

21公克
11公克
47公克
371大卡




資料來源:行政院衛生署

體重控制健康食譜範例--午餐

[image: image2.bmp] 下列午餐可參考個人所計算出來的每日需求量，自行搭配組合。 

	午
餐
內
容
	範　例　一
	範　例　二

	
	◆白飯
　米飯


200公克

◆烤叉燒
　瘦肉


35公克

◆醬油苦瓜
　苦瓜


50公克
1/2茶匙

◆炒菠菜
　菠菜
　油


50公克
　5公克

◆榨菜湯
　榨菜絲


50公克


	◆雞腿麵
　麵條(熟)
　雞腿(去骨)
　綠豆芽
　韭菜
　香油


180公克
　70公克
　25公克
　25公克
　1茶匙

◆水果
　蘋果(購買量)


125公克



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

16.5公克
8公克
72.5公克
437大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

20.5公克
11公克
62.5公克
437.5大卡




　

	午
餐
內
容
	範　例　三
	範　例　四

	
	◆海鮮粥
　米飯
　蚵
　蛤蜊
　花枝
　茼萵菜
　胡蘿蔔絲
　香菇絲
　金針菇
　香油


150公克
　65公克
　60公克
　40公克
　25公克
　25公克
　15公克
　1/2茶匙

◆水果
　梨子(購買量)


155公克


	◆白飯
　米飯


200公克

◆清蒸魚
　吳郭魚
　香油


70公克
1/2茶匙

◆涼拌三絲
　干絲
　芹菜
　胡蘿蔔絲
　香油


12.5公克
25公克
25公克
1/2茶匙

◆竹筍湯
　竹筍


100公克

◆水果
　柳丁(購買量)


170公克



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

10公克
7公克
54公克
319大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

15公克
8公克
31公克
258大卡




　

	午
餐
內
容
	範　例　五
	範　例　六

	
	◆炒冬粉
　冬粉
　里肌肉
　洋蔥
　胡蘿蔔
　豆芽菜
　香菇絲
　韭菜
　油


80公克
35公克
25公克
25公克
10公克
25公克
1茶匙

◆青菜豆腐湯
　小白菜
　豆腐


25公克
25公克

◆水果
　楊桃(購買量)


190公克


	◆白飯
　米飯


200公克

◆紅燒海參
　海參
　毛豆
　胡蘿蔔


70公克
20公克
25公克

◆滷豆干
　大溪豆干


45公克

◆燙芥蘭菜
　芥蘭菜
　油


50公克
1/2茶匙

◆愛玉湯
　愛玉
　糖


10公克
1茶匙



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

9.4公克
8.6公克
90公克
476大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

23公克
12.5公克
65公克
497大卡




　 

	午
餐
內
容
	範　例　七
	範　例　八

	
	◆海鮮燴飯
　米飯
　里肌肉片
　胡蘿蔔片
　蒟蒻
　豌豆仁
　筍片
　鮮香菇
　香油


150公克
35公克
30公克
50公克
30公克
30公克
1/2茶匙

◆水果
　蘋果(購買量)


125公克


	◆白飯
　米飯


200公克

◆涼拌海帶芽
　海帶芽
香油


50公克
1/4茶匙

◆芹菜炒花枝
　芹菜
　花枝(生)
　油


50公克
40公克
1茶匙

◆紫菜蛋花湯
　壽司紫菜
　蛋
　香油


1/2張
1/2粒
1/4茶匙



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

14公克
6公克
65公克
370大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

19公克
13公克
65公克
453大卡




資料來源:行政院衛生署

體重控制健康食譜範例--晚餐

[image: image3.bmp] 下列晚餐可參考個人所計算出來的每日需求量，自行搭配組合。 

	晚
餐
內
容
	範　例　一
	範　例　二

	
	◆肉片湯麵
　油麵
　肉片
　筍片
　胡蘿蔔片
　綠花椰菜
　滷蛋
　香油


180公克
17.5公克
50公克
25公克
50公克
1個
1/2茶匙

◆水果
　水蜜桃(購買量


145公克


	◆白飯
　米飯


200公克

◆蒸蛋
　蛋
　蔥屑


1個
1茶匙

◆紅燒蒟蒻
　蒟蒻


50公克

◆燙地瓜葉
　地瓜葉
　香油


50公克
1/2茶匙

◆蘿蔔湯
　白蘿蔔
　香菜屑


25公克
1茶匙



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

17.7公克
15公克
67.5公克
501大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

15.7公克
7.5公克
68.7公克
416大卡




　

	晚
餐
內
容
	範　例　三
	範　例　四

	
	◆蔬菜火鍋
　肉片
　脆魚丸
　玉米
　蛤蜊
　蒟蒻
　大白菜
　金針菇
　茼萵菜
　胡蘿蔔
　筍片
　粉絲
　蔥


35公克
30公克
100公克
60公克
50公克
200公克
50公克
100公克
50公克
70公克
50公克
20公克


	◆香菇赤肉羮麵
　油麵
　瘦肉
　肉漿
　肉絲
　胡蘿蔔
　豆芽菜
　香油


135公克
35公克
35公克
50公克
25公克
25公克
1/2茶匙



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

23公克
8公克
74公克
464大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

21公克
11公克
58公克
410大卡




　

	晚
餐
內
容
	範　例　五
	範　例　六

	
	◆白飯
　米飯


200公克

◆雪菜肉絲
　雪裡紅
　肉絲
　油


50公克
35公克
1茶匙

◆水煮四季豆
　四季豆
　香油


50公克
1/2茶匙

◆小黃瓜炒蒟蒻
　蒟蒻
　小黃瓜
　油


50公克
50公克
1/2茶匙

◆高麗菜湯
　高麗菜
　香油


50公克
1/2茶匙


	◆什錦蘿蔔糕
　蘿蔔糕
　肉片
　胡蘿蔔片
　金針菇
　香菇
　菠菜
　香油


280公克
35公克
25公克
25公克
5公克
50公克
1/2茶匙

◆水果
　木瓜(購買量)


275公克



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

16公克
15.5公克
65公克
472大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

16公克
7.5公克
80公克
462.5大卡




　 

	晚
餐
內
容
	範　例　七
	範　例　八

	
	◆白飯
　米飯


200公克

◆銀芽雞絲
　雞胸肉
　綠豆芽
　油


30公克
35公克
1茶匙

◆珊瑚蘆筍
　蘆筍
　胡蘿蔔


50公克
25公克

◆炒川七
　川七
　香油


50公克
1茶匙

◆海帶湯
　海帶


50公克


	◆通心粉
　通心粉(乾)
　絞瘦肉
　胡蘿蔔丁
　豌豆仁
　青花菜
　洋蔥
　油


60公克
35公克
25公克
25公克
50公克
25公克
1茶匙

◆味噌湯
　豆腐
　海帶芽
　糖


55公克
2公克
1茶匙

◆水果
　芭樂(購買量)


180公克



	熱量及營
養量估算
	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

18公克
13公克
72公克
477大卡


	蛋白質
脂　肪
醣　類
總熱量

16公克
10公克
57公克
382大卡




資料來源:行政院衛生署
