
「健康」全「體」
到「位」 

體重控制有一套 



胖的人要多喝水，所以瘦的人不
用多喝水。 



多曬太陽可以幫助鈣質吸收，促
進骨骼發育。 



膳食纖維和水分可以促進腸胃道
蠕動。 



五穀根莖類裡面有許多醣類，為
了減肥還是不吃為妙。 



想要增加體重的人，可以多吃油
炸的食物來增加肌肉。 



糙米飯的纖維含量比白飯多。 



牛奶的熱量很高，為了減肥應該
不要喝牛奶。 



多喝水可以幫助代謝，所以水喝
愈多愈好。 



What is BMI? 

• Body Mass Index/身體質量指數 

https://www.youtube.com/watch?v=f5rbZRbz_Kg


What can we do? 

• Let’s think and share 

• Work in groups 



方法1、吃飯七分飽 



方法2、蔬菜佔每餐的比例約1/2 



方法3、永遠點小份食物 



方法4、改變飲食順序 



方法5、多喝水 



方法6、晚上別吃大餐，熱量高
的食物 



方法7、聰明選擇零食 



方法8、參加派對前先吃點輕食 



方法9、捨棄精緻類澱粉 



方法10、吃早餐很重要！很重要
！很重要！ 



方法11、每周最少運動3小時 



方法12、晚餐+飯後不吃甜點 



總結 

•身體是一輩子的財產 

•健康吃為自己投資 

•要活就要動 

https://www.youtube.com/watch?v=9NG9X8muzVs

