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課程大綱

• 瞭解身體測量的指數

• 營養素功能

• 營養素種類

• 食物的分類

• 成長所需的元素

• 運動的重要

• 健康體位 85210



了解身體測量的指數

• 身高、體重、身體質量指數 (BMI)

• 體脂肪

• 血糖、血脂、血壓



身體質量指數 (Body Mass Index, BMI)

BMI =

體重 (公斤)

身高 (公尺)
2

BMI 過高與過低都不好 !



身體質量指數 (Body Mass Index, BMI)
百分位數值所代表的意義



算一算 ?

1. 我的身高 = ________ 公分

2. 我的體重 = ________公斤

3. 我的BMI = ________



學童健康體位之判別

(102衛生福利部)



學童健康體位之判別

(102衛生福利部)



學童健康體位之判別

(102衛生福利部)



學童生長速度



體脂肪 (Body fat)

脂肪的體積約是肌肉的三倍大

重量相等的脂肪與肌肉

=



熱量消耗

每公斤肌肉消耗 : 75-125 Kcal

每公斤脂肪消耗 : 4-10 Kcal



血糖

• 指血液所含的葡萄糖

• 為細胞的主要能量來源

• 血糖過高或過低

都不好 !



血糖的來源

1. 飲食攝取醣類食物經消化後被吸收

2. 肝臟中肝醣的分解



血糖失衡的影響

• 長期高血糖可能會導致

糖尿病

• 低血糖則會出現頭暈、

注意力不集中、休克

等症狀



血脂

• 指血液裡脂肪含量，通常包括三酸甘油酯

與膽固醇

• 三酸甘油酯為能量的

主要來源，容易受到

飲食影響



膽固醇

好膽固醇 (高密度脂蛋白)

把血中多餘膽固醇搬回肝臟代謝 !

壞膽固醇 (低密度脂蛋白)

把肝臟製造的膽固醇運送到全身 !



血壓是什麼 ?

• 指血液作用在

血管壁上

的壓力



血壓分類表

血壓若進入黃燈警示階段，再不好好控制，很有可能會轉變為紅燈階段的高血壓 !



高血壓的真相

 腦中風

 腦缺血

 心肌梗塞

 心絞痛

 心衰竭

 腎病變

 腎衰竭

高血壓對身體的

健康危害很大!

高血壓也會導致

許多器官的併發症!



營養素功能

• 提供能量

• 促進生長與發育

• 調節人體機能



營養素種類 (六大類營養素)

• 碳水化合物

• 脂質

• 蛋白質

• 維生素

• 礦物質

• 水



碳水化合物

食物來源

米、飯、麵條、饅頭、玉米、

馬鈴薯、蕃薯、芋頭、樹薯粉、

甘蔗、蜂蜜、果醬等。



碳水化合物功能

提供
能量

提供身
體組成

節省
蛋白質

抗生酮
作用

解毒
作用



好/壞 碳水化合物

熱量低 熱量高

營養豐富 缺乏營養

充滿纖維 纖維很少

對血糖影響小 血糖快速上升



蛋白質

食物來源

豆類及豆製品、魚類、蛋類、

肉類、內臟類、奶類等。



蛋白質功能

提供
能量

提供身
體組成

調節生
理機能

保持酸
鹼平衡

修補
細胞



動物性/植物性蛋白質

動物性蛋白質 植物性蛋白質



脂質

食物來源

玉米油、大豆油、花生油、

豬油、牛油、奶油、人造奶油、

麻油等。



脂質功能

提供
能量

提供身
體組成

調節生
理機能

絕緣與保
護作用

提供必須
脂肪酸



飽和/不飽和 脂肪酸

飽和脂肪酸 單元不飽和脂肪酸 多元不飽和脂肪酸

豬油、奶油 橄欖油、芝麻油 沙拉油、葵花油



水溶性維生素

• 維生素 B 群 : B1、B2、B6、B12、

菸鹼酸、葉酸、泛酸及生物素

提高
免疫力

預防
疾病

增加
抵抗力



水溶性維生素

• 維生素 C

提高
免疫力

抗氧化

膠原蛋白
合成

參與膽固
醇代謝



脂溶性維生素

• 維生素 A

• 維生素 D

• 維生素 E

• 維生素 K

增強
抵抗力

維持正常
視覺循環

促進骨骼
牙齒形成

協助鈣磷
吸收

預防血液
凝結

保護
細胞膜

幫助
血液凝固

協助醣類
吸收利用



礦物質

• 巨量礦物質 :鈣、磷、鎂、氟等。

• 微量礦物質 : 鉻、鐵、鋅、碘、硒等。

幫助
血液攜氧

協助
心臟跳動

神經系統
傳導



水

成年人體內水份約占體重的 60-70%

年齡越小，體內所含水份的百分比越高

幫助
體內代謝

調節體溫

潤滑作用



熱量 =營養素 ?

熱
量

營
養
素



熱量 =營養素 ?

X1.5



食物的分類

• 六大類食物

• 份數及份量

New









怎麼幫食物量身材 ?



全榖雜糧類

• 熱量主要來源

• 含有豐富的碳水化合物，讓人有體力、好朝氣

1-2 年級 3-6 年級 青春期

全榖雜糧類
一日建議量

2.5-3.5 碗 3-4 碗 2.5-5 碗



全榖雜糧類

• 未精緻 –糙米飯、雜糧飯、蕎麥、全麥土司、馬鈴薯、玉米等

• 其他 –白米飯、稀飯、熟麵條等



豆魚蛋肉類

• 建構身體組織、增強免疫力

• 優質蛋白質，可強壯肌肉、修補組織

1-2 年級 3-6 年級 青春期

豆魚蛋肉類
一日建議量

4-6 份 6 份 4-12 份



• 毛豆、無糖豆漿、傳統豆腐、嫩豆腐、小方豆干、魚、

蝦仁、雞肉、雞蛋、豬肉、牛肉等

豆魚蛋肉類



乳品類

• 保持骨頭強壯、牙齒健康堅固、儲存骨本，有效

預防骨質疏鬆症及骨折

• 含有豐富鈣質，幫助骨骼成長發育

1-2 年級 3-6 年級 青春期

乳品類
一日建議量

1.5 杯 1.5 杯 1.5-2 杯



• 牛奶、奶粉、乳酪(起司)等

乳品類



蔬菜類

• 含有維生素(維他命)、纖維

• 幫助排便、預防疾病

1-2 年級 3-6 年級 青春期

蔬菜類
一日建議量

2-3 份 3-4 份 2-5 份



• 彩色蔬菜 –綠色、白色、黃色、紫色、紅色、橘色等

• 如 : 青花菜、高麗菜、瓜類、茄子、番茄、甜椒等

蔬菜類



水果類

• 維持細胞健康，代謝正常

• 可增強抵抗力，傷口癒合快，氣色好

1-2 年級 3-6 年級 青春期

水果類
一日建議量

3-4 份 3-4 份 3-6 份



• 蘋果、芭樂、香蕉、柳橙、葡萄、草苺、木瓜、柚子、

奇異果等

水果類



油脂與堅果種子類

• 供給人體活動的熱量，可保持體溫，形成身體組

織，保護內臟器官

• 提供必需脂肪酸、增加食物美味

1-2 年級 3-6 年級 青春期

油脂
一日建議量

4-5 茶匙 4-5 茶匙 4-7 茶匙

堅果種子
一日建議量

1 份 1 份 1 份



• 油脂類 –黃豆沙拉油、花生油、葵花油、橄欖油、芥花油等

• 堅果種子類 –杏仁果、開心果、核桃仁、瓜子、腰果、黑芝

麻、花生仁等

油脂與堅果種子類



長高所需元素

• 鈣

• 維生素D

• 維生素K

• 鎂

• 減糖



鈣 - 吸收了嗎 ?

• 不同的年齡層對鈣的吸收率不同：

一般成人的吸收率只有 20％到 40％

孩童的鈣質吸收率是

各年齡層最高，

約達 60％



缺鈣的原因

• 攝取不夠
 乳製品攝取不夠
 不了解含鈣食物

• 吸收不好
 維生素 D 不足

• 流失太多
 吃太多肉、喝太多碳酸飲料、咖啡



高鈣食物

• 綠色蔬菜 -芥蘭、九層塔

• 豆類 -黃豆、傳統豆腐

• 堅果 -黑芝麻

• 牛奶、起司



維生素 D

維生素 D的來源

日照：90％

• 維生素 D3

• 每天日曬 15分鐘

飲食：10％

• 植物性食物來源：維生素D2

• 動物性食物如深海魚類、肝臟、蛋黃：維生素D3



缺乏維生素 D 的影響

 對骨骼的影響

 長不高

 骨質疏鬆

 軟骨症



維生素 K

• 骨骼礦物質化需要獨特的蛋白質與鈣結合

• 維生素 K可幫助造骨細胞合成這些獨特的蛋白質

• 來源 :
維生素 K1 ：深綠色蔬菜
維生素 K2 ：腸道細菌合成
維生素 K3 ：人工合成
K1、K3均會在肝臟轉成K2

K2是具有生物活性的維生素



鎂

• 骨骼中的軟組織含有鎂與蛋白質等

• 維生素 D與鎂的平衡才能使鈣被骨骼組織正常吸收

• 來源 :
麥麩
深綠色蔬菜
堅果
巧克力



含糖飲料不可多



運動的重要

• 運動的好處

• 運動前、中、後補充

• 運動水分攝取



運動的好處

維持
健康體位

改善情緒及
睡眠品質

發展腦部及
加強學習能力

促進肌肉與
骨骼發展



運動前、中、後補充

運動前

運動中

運動後

約 2-3小時攝取
碳水化合物
的餐點

補充水份
攝取碳水
化合物

富含碳水化合物
與蛋白質的餐點

足夠能量
延緩疲勞感

水份是運動
中調節體溫
的元素

補充能量儲
存、減輕恢
復所需時間、
建構及修護
骨骼肌



運動水分攝取

運動前

運動中

運動後

比賽前約
2-3小時補充
400-600毫升

每 15-20分鐘
補充 150-300

毫升

繼續補充水份及電
解質，可依體重減
輕的量來衡量

緩和體溫及
心跳

補充水份與
電解質，必
要時補充含
糖水份 (6%)

慢慢補充
運動飲料
是恢復體力
的最佳選擇



健康體位 85210



健康體位 85210

• 愛睏星「8」-睡滿 8 小時

每天睡滿 8小時，晚上11點前就寢

睡飽飽，精神好、頭好好、長高高



健康體位 85210

• 蔬果星「5」-天天五蔬果

午餐蔬菜吃光光

刪熱量、五蔬果、少油炸



健康體位 85210

電波衛星「2」-觀看螢幕

少於二小時

電視/電動/電腦/電話時間少於2小時

用眼距離、少坐多動



健康體位 85210

跳跳星「1」-天天運動30分

活動30分

每週運動210分鐘以上

長高、快樂、變聰明



健康體位 85210

水瓶星「0」-喝足白開水

以無糖取代，每日目標 1500 c.c.

外出帶水壺、補水方便又環保



健康體位 Follow Me



感謝聆聽


