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                跟著我看下去~

近年來台灣國人十大死因中有八項與

肥胖有關，研究發現肥胖患者相較於

體重健康者，罹患糖尿病的風險超過

7倍；且現今國人因生活步調忙碌，

大部分以外食居多，很容易在不自知

的情況下攝取過多的油脂、鹽、糖

分，抑或攝取不足的營養素，都將導

致身材走樣、健康危機接緊而來。為

了健康，那該如何均衡飲食又攝取足

夠的營養素呢? 

驚! 國人肥胖盛行

 

另外要記得!

有機會就要動!

https://www.gender.ey.gov.tw/gecdb/Stat_Statistics_DetailData.aspx?sn=%24mQvpHYEayTTt8pmhMjRvA%40%40


我一天需要多少熱量

一起動手算看看吧!

原⽂出處-衛生福利部國民健康署

https://www.hpa.gov.tw/

BMI＝體重(公斤)÷身高 (公尺 )

BMI＜18.5 kg/m 18.5 kg/m2 ≤ BMI＜24 kg/m2 24 kg/m2 ≤ BMI＜27 kg/m2
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多運動和健康吃，肥胖者每天

減少攝取500大卡熱量；或減少

攝食300大卡熱量，增加體能活

動多消耗200大卡，就可以每周

減重約0.5公斤。提醒您!控制體

重時，每日熱量攝取不可低於

1200大卡。

力行健康體重管理

原⽂出處-衛生福利部國民健康署https://www.hpa.gov.tw/

每日飲食建議量



近3碗（平碗）

的全穀雜糧類

2個手掌大小的

豆魚蛋肉類

2份的乳品類

3平碗蔬菜

2個拳頭大小的

水果

5茶匙的油脂或

堅果

以一個30歲、身高160公分、體重52公斤、除通勤、在辦公

室走動之外少有活動的上班族女性，所需熱量約1,500大卡，

設計一天的健康餐點如下：

健康食譜舉例

https://reurl.cc/rgQWnN

原⽂出處-

learneating精選專題

https://reurl.cc/rgQWnN


小撇步 教你如何吃得營養

口訣:
 每天早晚一杯奶  每餐水果拳頭大 
菜比水果多一點  飯跟蔬菜一樣多
豆魚蛋肉一掌心  堅果種子一茶匙

跟著國健署「我的餐盤」簡單又好記

原⽂出處-Hiho親子

https://reurl.cc/qgOjpD

https://reurl.cc/qgOjpD


防疫期間吃蝦米
國健署推「5種顏色食物」

營養價值高 抵抗力UP！

蔬菜與水果含植化素　

降低發炎反應、提升抵抗力：

一、綠色
1.代表蔬果：

綠花椰菜、地瓜葉、奇異果等

2. 常見植化素：

多酚類、吲�類

3. 功效：

抗氧化、降低罹癌風險

二、黃/橘色
1.代表蔬果：

胡蘿蔔、鳳梨、木瓜等

2.常見植化素：

類胡蘿蔔素、玉米黃素

3. 功效：

抗氧化、強化免疫功能

三、紅色

  紅甜椒、西瓜、番茄等

 茄紅素、花青素

   抗氧化、降低罹癌風險

1.代表蔬果：

2.常見植化素：

3. 功效：

四、紫色

1.代表蔬果：

葡萄、茄子、紫甘藍等

2. 常見植化素：

類黃酮素、花青素

3. 功效：

抗氧化、抗發炎

五、白色
1.代表蔬果：

白蘿蔔、洋蔥、香蕉等

2. 常見植化素：

蒜素、含硫化合物

3. 功效：

抗氧化、降低罹癌風險

原⽂出處-衛生福利部國民健康署

https://www.hpa.gov.tw/



您可以透過上述健康飲食方式搭配

每日運動參加市府的此項活動唷!

活動報報



對活動有興趣或

疑義者，歡迎洽

各機關學校人事

單位詢問。



E
A
P

心理諮詢
財務諮詢醫療諮詢

家庭諮詢法律諮詢

發行單位：嘉義市政府人事團隊

員工協助專線：05-2770482#274

信箱：s150201@cyc.tw
更多內容請詳

員工協助專區

食安健康研習規劃

本報所用插圖擷取自www.canva.com

EAP多元諮詢服務
關心 守護您


