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您最近這幾個月感到很忙、很累，但發現站在體重計上的自

己不但沒瘦，反而還胖了些，這是為什麼？仔細檢討一下自己的

嘴巴，是不是在繁忙的生活中除了用餐的時間外，還吃了許多其

他的零食、點心呢？還是當工作忙碌，承受的壓力無法宣洩的情

況下，在無意識的狀態下藉由吃來發洩。 

結束一天忙碌的工作後，回家後的你是否只想躺在沙發上

休息、看電視呢?還是以工作忙碌為藉口，缺少運動，這些都是

工作越忙，體重卻不見減輕的原因。 

此外，體重增加的原因也可能受到某

些疾病或藥物影響，如：甲狀腺功能低下、

庫氏症候群、使用類固醇藥物。不過，大

多數人是在攝取熱量大於消耗熱量的情況

下，體重在不知不覺的悄悄上升！導致攝

取較多熱量的原因甚多，面臨這麼多原

因，又該如何改善呢? 



熱量攝取較多的原因與改善建議熱量攝取較多的原因與改善建議熱量攝取較多的原因與改善建議熱量攝取較多的原因與改善建議    
    

一、邊做事，邊吃東西：一、邊做事，邊吃東西：一、邊做事，邊吃東西：一、邊做事，邊吃東西：    

◎原因：◎原因：◎原因：◎原因：當看書、工作或看電視（電影）時，注意力集中在某些

事務上，在無意識的狀態下進食容易吃進過量的食物。 

◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：    

1.依照飲食間隔的規律性，該吃東西的時間就吃，不要餓太久。 

2.手邊不要準備太多的零食。 

3.留意手邊喝的飲料，以白開水為優先或選

擇市售熱量低的無糖茶類。 

4.工作中累了不妨起來走走，動動筋骨、 

透個氣。 
    

附表一、附表一、附表一、附表一、100100100100 大卡零食、點心的份量大卡零食、點心的份量大卡零食、點心的份量大卡零食、點心的份量    

食物名稱食物名稱食物名稱食物名稱    零食份量零食份量零食份量零食份量    重量重量重量重量    食物名稱食物名稱食物名稱食物名稱    點心份量點心份量點心份量點心份量    重量重量重量重量    

洋芋片洋芋片洋芋片洋芋片    11111111 片片片片    19191919 公克公克公克公克    鳳梨酥鳳梨酥鳳梨酥鳳梨酥    3/43/43/43/4 塊塊塊塊    23232323 公克公克公克公克    

豬肉乾豬肉乾豬肉乾豬肉乾    3333 條條條條    31313131 公克公克公克公克    馬來糕馬來糕馬來糕馬來糕    3/43/43/43/4 塊塊塊塊    32323232 公公公公克克克克    

牛肉乾牛肉乾牛肉乾牛肉乾    1111 大片大片大片大片    31313131 公克公克公克公克    芝麻湯圓芝麻湯圓芝麻湯圓芝麻湯圓    1.51.51.51.5 顆顆顆顆    30303030 公克公克公克公克    

魷魚絲魷魚絲魷魚絲魷魚絲    1111 小盤小盤小盤小盤    32323232 公克公克公克公克    太陽餅太陽餅太陽餅太陽餅    3/43/43/43/4 塊塊塊塊    35353535 公克公克公克公克    

蛋捲蛋捲蛋捲蛋捲    1111 條條條條    35353535 公克公克公克公克    芋頭糕芋頭糕芋頭糕芋頭糕    1111 塊塊塊塊    85858585 公克公克公克公克    

豆干絲豆干絲豆干絲豆干絲    1111 小盤小盤小盤小盤    26262626 公克公克公克公克    蘿蔔糕蘿蔔糕蘿蔔糕蘿蔔糕    1111 塊塊塊塊    72727272 公克公克公克公克    

金莎巧克力金莎巧克力金莎巧克力金莎巧克力    1.31.31.31.3 顆顆顆顆    17171717 公克公克公克公克    甜年糕甜年糕甜年糕甜年糕    1111 塊塊塊塊    42424242 公克公克公克公克    
    

二、邊烹飪，邊吃東西二、邊烹飪，邊吃東西二、邊烹飪，邊吃東西二、邊烹飪，邊吃東西 

◎原因：◎原因：◎原因：◎原因：邊烹飪邊吃東西的壞處在於，不覺得已經吃了東西。 

◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議： 

1.試吃時以嚐味道為原則，不要一邊烹調一邊進食。 

2.使用碗或碟盛裝食物較能控制攝取量。 

 

三、和孩子一起吃東西三、和孩子一起吃東西三、和孩子一起吃東西三、和孩子一起吃東西    

◎原因：◎原因：◎原因：◎原因：將孩子的剩菜剩飯吃完，當了廚餘桶。 

◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：幫孩子盛裝食物前，先問他要吃多少，供應適當

量就好，並鼓勵孩子將所盛的食物吃完。 

 



四、在外面用餐四、在外面用餐四、在外面用餐四、在外面用餐    

◎原因：◎原因：◎原因：◎原因：食物種類較多，進食量容易失控。 

◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：知道自己該攝取的份量，定量進食並細嚼慢嚥。 

 

五、飲酒過量五、飲酒過量五、飲酒過量五、飲酒過量 

◎原因：◎原因：◎原因：◎原因：酒精含有熱量，或有些濃度高的酒類，會降低對無意

識進食的警覺性。 

◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：◎改善建議：    

                                1.減量：3 杯減 2 杯，2 杯變 1 杯。 

2.喝酒時，於杯中添加冰塊稀釋酒精濃度。 

3.參加宴會前，先少量吃些東西墊底，例如：一片麵包， 

或是一小杯牛奶，減少喝酒的渴望。    

    

六六六六、運動量減少、運動量減少、運動量減少、運動量減少    

◎原因：◎原因：◎原因：◎原因：運動會消耗熱量，運動量減少會使身體的基礎代謝率

下降。 

◎◎◎◎改善改善改善改善建議：建議：建議：建議：養成規律的運動習慣，或隨時隨地運動一下。 

 

附表二、附表二、附表二、附表二、消耗消耗消耗消耗 100100100100 大卡熱量所需要的運動項目與時間大卡熱量所需要的運動項目與時間大卡熱量所需要的運動項目與時間大卡熱量所需要的運動項目與時間    

體重體重體重體重    體重體重體重體重 50505050 公斤公斤公斤公斤    體重體重體重體重 60606060 公斤公斤公斤公斤    體重體重體重體重 70707070 公斤公斤公斤公斤    體重體重體重體重 80808080 公斤公斤公斤公斤    

運動項目運動項目運動項目運動項目    ((((分鐘分鐘分鐘分鐘))))    ((((分鐘分鐘分鐘分鐘))))    ((((分鐘分鐘分鐘分鐘))))    ((((分鐘分鐘分鐘分鐘))))    

走路走路走路走路    40404040    35353535    27272727    24242424    

跑步跑步跑步跑步    15151515    13131313    10101010    9999    

游泳游泳游泳游泳    15151515    13131313    11111111    10101010    

羽球羽球羽球羽球    21212121    19191919    15151515    13131313    

爬樓梯爬樓梯爬樓梯爬樓梯    11111111    9999    8888    7777    

呼拉圈呼拉圈呼拉圈呼拉圈    67676767    43434343    31313131    25252525    

爬山爬山爬山爬山    13131313    11111111    9999    8888    

跳繩跳繩跳繩跳繩    12121212    10101010    9999    8888    

有氧舞蹈有氧舞蹈有氧舞蹈有氧舞蹈    21212121    17171717    15151515    13131313    

騎腳踏車騎腳踏車騎腳踏車騎腳踏車    31313131    26262626    22222222    20202020    

    

    



理想的體重控制方式理想的體重控制方式理想的體重控制方式理想的體重控制方式    
◎適當的飲食控制◎適當的飲食控制◎適當的飲食控制◎適當的飲食控制 

1.請教營養師為您設計一套飲食計劃。 

2.2.2.2.減重速度不宜過快：每天減少 500 大卡熱量攝取 

或增加 500 大卡熱量消耗，每週體重下降約 

0.5~1 公斤為宜。 

3.3.3.3.飲食控制的小撇步： 

                    ★每日以三餐為主，平均分配，不可偏重任何一餐，儘量不吃點心。 

     ★改變進餐的程序：先喝湯，再吃蔬菜，最後吃主食和肉類。 

     ★定量進食，細嚼慢嚥。 

     ★專心進食，不邊看電視或看書邊進食。 

     ★口味清淡，並多吃新鮮蔬菜。 

     ★少吃零食及甜膩、油炸、油煎、油酥等含高熱量的食物。 

     ★少吃含脂肪量高的堅果類，如：花生、瓜子、腰果、核桃等。 

     ★多利用蒸、煮、燉、烤、涼拌等不必加油的烹調方式。 

     ★家裡少存放零食。    

◎持之以恆的適量運動◎持之以恆的適量運動◎持之以恆的適量運動◎持之以恆的適量運動    

    

體重控制者的飲食範例：體重控制者的飲食範例：體重控制者的飲食範例：體重控制者的飲食範例：    
個案：陳先生，身高 165.5公分，體重 69公斤，中度活動量工

作者。建議陳先生的飲食計劃為： 

1.陳先生目前的身體質量指數(BMI)約 25.2，超過標準 18.5 ~24。 

2.每日熱量攝取約 1800大卡；早餐熱量約佔總熱量的五分之一(約

400大卡)，午、晚餐熱量各約佔總熱量的五分之二(約 700大卡)。 

  

餐次餐次餐次餐次 選擇內容一選擇內容一選擇內容一選擇內容一    選擇內容二選擇內容二選擇內容二選擇內容二    

早餐早餐早餐早餐    肉鬆起司三明治 1 份 

低脂鮮奶 240C.C. 

清粥 1.5 碗     鹹蛋 1 個 

中華豆腐⅓盒    涼拌小黃瓜 1 碟 

午餐午餐午餐午餐    烤肉便當 1 份 

水果 1 份 

叉燒拉麵 1 份 

芹菜干絲 1 碟 

水果 1 份 

晚餐晚餐晚餐晚餐    和風雞腿排套餐 1 份 

水果 1 份 

海鮮涮涮鍋 1 份 

水果 1 份 

總熱量總熱量總熱量總熱量((((約約約約))))    1800180018001800 大卡大卡大卡大卡    1800180018001800 大卡大卡大卡大卡    

 

 


