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兒童可以節食減肥嗎?  

• 兒童正值發育期，需要適量的蛋白質、鈣
質和熱量的供應，不正確的節食方法，會
導致營養攝取不均衡，影響到生長發育，
或是因為熱量、營養不足而使之精神不佳，
影響學習成果。  



兒童體重控制原則 

不減重，而是維持體重；避免體重增加過快 

OPEN小將  小學四年級、 

身高130公分、 體重50公斤 

BMI = 50÷(1.3× 1.3) =29.6 

 

OPEN小將  小學六年級、 

身高145公分、 體重50公斤 

BMI = 50÷(1.45× 1.45) =23.8 

 

當身高增加時，BMI就下降了 



製定食物和身體活動 健康評估問巻 
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我的飲食內容健康嗎?(均衡飲食) 
健康飲食指標 從不 (0) 很少 (1) 有時候(2) 常常 (3) 總是 (4) 

三餐正餐一定吃 

每天吃早餐 

每天六類食物都攝取達到建議份量 

每天會攝取2拳頭大水果 

每天至少攝取1.5碗蔬菜 

每天吃到1份低脂乳製品 

每天吃到豆類或其製品 

每天吃到堅果類食物 

三餐以主食類(飯、麵)為主 

主食選用全榖類 

          總得分 

0-20分 喔~飲食不太健康喔!!趕快檢視過量或不足，應調整為均衡的飲食! 

21-30分嗯!你的飲食狀況還不錯喔!如果可以再注意攝取不均衡的部份，一定會更好喔!! 

31-40分哇~你的飲食大部份有達到均衡飲食喔!!一定要繼續保持下去! 

國民健康局 



我的進食方式健康嗎? (健康飲食習慣) 
 健康飲食習慣指標 從不 (0) 很少 (1) 有時候(2) 常常 (3) 總是 (4) 

吃飯時會細嚼慢嚥 

不邊吃邊做他事 

每餐只吃8分飽 

注意食物的種類 

注意不超過預計的食物份量 

不把自己當食物垃圾桶 

不用肉燥、滷汁、豬油或菜餚的湯汁拌飯 

不吃肥肉；並會剔除雞鴨魚肉皮的肥油 

油炸食品去除油炸麵皮再吃 

生菜沙拉不添加過多調味醬 

多選擇低熱量、高營養的食物。如:蔬菜、瘦
肉、雜糧米飯 

將帶湯汁的菜餚稍加瀝乾後再吃 

口渴時僅喝開水或無糖茶類 

吃完東西立刻刷牙，並不再進食 

          總得分 

0-28分    啊~該檢討自己的飲食習慣囉!!把不好的習慣改掉，邁向健康吧!! 

29-42分  你的飲食習慣還不錯喔!好的習慣盡量維持，不好的習慣快改善吧!! 

43-56分  恭禧你!你的飲食習慣大部份都很棒!要繼續維持好習慣喔!! 國民健康局 



我的外食選擇健康嗎?(降低熱量攝取之進食技巧) 

外食選擇健康指標 從不 

(0) 
很少 

(1) 
有時候 

(2) 
常常 

(3) 
總是 

(4) 

選擇餐飲店時，會把供應的飲食是否較健康放入考量 

到餐廳、自助餐店時會主動詢問是否有五穀飯的提供 

餐廳用餐會主動要求白開水或無糖茶，不喝果汁或含 
糖飲料佐餐 

每餐點菜一定注意到足夠的蔬菜 

能不買就不買油炸的食物 

不買也不喝含糖飲料 

不會因為促銷、折價券的引誘購買不必要的零食點心 

購買包裝食品時會注意熱量和營養成份 

儘量優先選取高纖低脂的食物 

儘量不選擇吃到飽、點到飽的餐廳用餐或聚餐 

 總得分 

0-20分  外食的觀念和行為有改進的空間，多學學健康飲食行為囉!! 

21-30分外食的觀念和行為還有基本分數，可以在沒有做到的項目改變一下吧! 

31-40分 恭喜你!外食觀念和行為大部份都很讚喔，繼續維持健康的行為! 國民健康局 



造成肥胖的可能原因 

•□遺傳 

•□喝太多飲料了 

•□吃太多了 

•□吃太快了 

•□偏食 

•□常在外面吃 

•□看電視或打電腦的時間太長，平均每天    小時 

•□看書時間太長，平均每天      小時 

•□運動太少，平均每天      小時 

•□其它 



多攝取7700Kcal的熱量，體內
就可以多轉化成1公斤的脂肪。  

但是九成以上的肥
胖原因多來自於 
少動多吃喔!! 

中華民國肥胖研究學會網站 



飲食問題 

• 營養問題 

–蛋白質及油脂太多、
醣類不足 

–鈣質及鐵質不足          

• 飲食問題 

–肉類攝取太多 

–奶類逐漸減少 

–蔬菜、水果不足 



自製 “健康體位管理手冊” 

健康飲食篇 

體能活動篇 

心理師專欄 

體位管理活動專區 



兒童及青少年健康體位營養初階課程表  
單元 單元名稱 內容 

第 

一 

次 

體位測量  個別諮詢 

回收 

1飲食問卷及飲食記錄 

2飲食前測 

記錄體位抽血報告及 

  個案肥胖的原因 

預告團體課程應並列 

  上課名單於上課前2 

  天聯絡並確認名單 

危 險 的 負 擔 
肥胖對健康的影響 

找出個案肥胖的原因  

健康飲食有一套  

正確的飲食控制原則及技巧  

介紹每日飲食需要量 

預告做飲食紀錄  

第一次抽血報告與飲食關係解釋   

第 

二 

次 

報         到  體位測量  團體課程 

回收飲食記錄  我可以這樣吃  認識六大類食物 

認識紅黃綠燈食物  

第 

三 

次  

報         到  體位測量  團體課程 

回收 

1飲食記錄及發回上次
修改之飲食記錄  

飲食停、看、聽  六大類食物代換及熱量認識 

預告回醫師門診追蹤及進階課程 

授課時數:團體課程2次(50分鐘/次)+個別諮詢1次(30分鐘)共130分鐘 



兒童及青少年健康體位營養進階課程表  
單元 單元名稱 內容 

第 

四 

次 

體位測量  個別諮詢 

1個案執行情形追蹤及 

  問題修正 

2由飲食紀錄設定飲食目標 

3發回上次修改之飲食記錄  

健康飲食有一套 

(1)能養成正確每日練習飲食記錄 

(2)能由飲食紀錄中學習分析自己 

    的飲食習慣，進一步自己的設 

    定飲食目標  

第 

五 

次 

報         到  體位測量    預告抽血 團體課程 

回收 

1飲食記錄 2飲食後測  
小小標示大大有用 

拒絕誘惑吃出健康  

認識市售食品 

外食技巧  

第 

六 

次 

飲食管理我最行 

體位測量  個別諮詢 

記錄體位、抽血後測報告 

回收 

1飲食記錄 

 

1.飲食攝取熱量的評估 

2.各類食物的攝取建議 

3.健康飲食管理 

第二次抽血報告與飲食關係解釋 

第 

七 

次 

健康Party  

不復胖技巧 

低熱量烹調品嚐會成果分享與頒獎  

 

團體課程 

 

授課時數:團體課程2次(60分鐘)+個別諮詢2次(60分鐘)共180分鐘  



食物金字塔拼圖(一) 



食物金字塔學習單(二) 
小朋友，請依照你平時的飲食習慣，將你一天中的飲食依據
六大類食物填入右邊金字塔中： 

健康醫學學習網 



食物分類大考驗(一) 

常吃食物的基本原料分類： 

  ☆   抓取備選答案，填入適當位置： 

五穀根莖類、蔬菜類、水果類、蛋豆魚肉類、奶類、油脂類 

常吃食物   →  基本原料    →       食物分類 

 雞塊    →   雞      →         類 

 麵包  →   麥     →         類 

 花生油 →   花生     →          類 

 香腸  →   豬肉     →                 類 

 粽子  →   米      →         類 

蛋豆魚肉類 

五穀根莖類 

油脂類 

蛋豆魚肉類 

五穀根莖類 

健康醫學學習網 



 
 
 
六大類均衡飲食 
正常三餐 
天天五蔬果(三份蔬菜、兩份水果)  
低脂少油炸 
多喝白開水，少喝含糖飲料 
多吃天然未加工食物 
不吃零食宵夜甜點     
每餐不過量(8分飽)  

細嚼慢嚥 

睡前三小時不進食 

將食物的營養和熱量的高低依照燈號分類 

 

  請你跟我這樣吃 



食物燈號表 

燈號 綠燈食物區 黃燈食物區 紅燈食物區 

品質  低熱量、高
纖、低油、
營養成分高 

營養成分高、
但高油、高
熱量 

高油、高糖、
高熱量 

分量  不限 限制 應避免或少
攝取 



食物燈號表 
食物類別  綠燈食物  黃燈食物 紅燈食物 

五穀根莖類 

及其製品  

米飯、饅頭、吐司 

湯麵、水煮玉米 

綠豆湯(無糖) 

小餐包、蘇打餅乾、高纖餅乾、清
蛋糕、芋頭、蕃薯、馬鈴薯、早餐
穀類  

花式麵包、中西式糕餅點心、
鳳梨酥、水果酥、油條、炸麻
花、各式餅乾、鮮奶蛋糕、甜
芋泥、豆沙泥、八寶飯 

蔬菜類 各種新鮮蔬菜  大油炒蔬菜 醃漬蔬菜 

水果類  新鮮的水果  純果汁(未加糖)  加糖果汁飲料、水果罐頭  

奶類  脫脂奶、低脂奶 

低糖低脂優酪乳  

全脂奶、調味奶、優格(凝態)、一般
優酪乳  

奶昔、煉乳、養樂多、乾酪  

蛋豆魚肉類  魚肉、蝦蟹、海鮮、
海哲皮、海參、蝦、
烏賊、蛋白豆類、
豆漿(未加糖)、黃
豆乾 

去肥肉及皮的雞鴨魚肉、去皮之家
禽肉、雞鴨蛋各類乾豆類、甜豆花、
鹹豆花 

肥肉、三層肉、牛腩、腸子、
內臟、魚肚、肉醬、魚肚、肉
醬罐頭、油漬、魚罐頭、香腸、
火腿、肉、魚酥、炸雞、鹽酥
雞、熱狗、雞翅膀、魚丸、貢
丸、火鍋餃類油豆腐泡、炸豆
包、炸臭豆腐、麵筋泡 

油、鹽、糖 橄欖油  花生油 

芥花油   魚油 

核果、 堅果 豬油、 奶油、 乳瑪琳、 酥油 

其他 白開水、無糖飲料 

麥茶 、 純米果 

 

漢堡、 披薩、 海綿蛋糕 洋芋片、奶油蛋糕、糖果 

巧克力、可樂、含糖飲料 



吃的對，不會胖！ 

奶類 2 杯 

蔬菜類 3 碟 

五榖根莖類 

 2.5-4.5 碗 

蛋豆魚肉類 

2-3.5 份 

水果類 

  2 份 

油糖鹽少量 

均衡飲食金字塔: 7-12歲 

教育部  董氏基金會 



兒童熱量需求計算 

• 方法一：以理想體重計算 

• 100 x 10 + 50 x (20-10) + 20 x (理想體重-20) 

 

•例: 理想體重為35公斤 

    100 x 10 + 50 x (20-10) + 20 x (35-20) 

    =1800 (大卡) 

 

• 方法二： 

    0 -11歲：1000卡+(歲數-1) x 100卡 

   11-15歲：男生每年加200卡 

                    女生每年加100卡 
 

 



醣類 
58~68% 

脂肪 
20~30% 

蛋白質 
10~14% 

飲食控制 

均衡飲食計畫原則 •中度肥胖的兒童，建議採用 

   1200~2000卡的均衡飲食  

•減少含糖飲料與零食的攝取 

•食物代換表及熱量計算  



何謂食物代換表 

•將營養成分相近的食物,以不同重量但相
似之屬性,歸納位同一組. 

 

•同組內食物可以互相交換. 

 



五穀根莖類 



可食部分100公克=煮熟蔬菜1碟=約2/3碗 蔬菜類 



水果類 

130公克 150公克 

105公克 

奇異果1.5個 

將水果切塊裝成一平碗！ 



• 鮮奶236C.C. 

＝全脂奶粉4匙 

＝低脂奶粉3匙 

＝起司2片 

 

奶類 



蛋豆魚肉類 

生 生 生 生 

熟的肉或家禽或魚肉30公克 

(生重約1兩，半個手掌大) 



油脂類 
1湯匙 ＝ 15公克烹調用油  

＝ 15粒腰果 ＝ 15粒杏仁果 

＝ 30粒開心果＝ 6粒核桃仁 

 



食物代換表：將每類食物一份所含的蛋白質、脂肪、醣類、熱量列表如下： 
 

品名 

 

蛋白質（公克） 

 

脂肪（公克） 

 

醣類（公克） 

 

熱量（大卡） 

 

奶類  全脂 

低脂 

脫脂 
 

8 

8 

8 

 

8 

4 

+ 

 

12 

12 

12 

 

150 

120 

80 
 

肉魚  低脂 

豆蛋  中脂 

高脂 

 

7 

7 

7 

 

3 

5 

10 

 

+ 

+ 

+ 

 

55 

75 

120 

 
主食類 

 

2 

 

+ 

 

15 

 
70 

 

蔬菜類 

 

1 

 

－ 

 

5 

 
25 

 

水果類 

 

+ 

 

－ 

 

15 

 
60 

 

油脂類 
 

－ 

 

5 

 

－ 

 
45 

 



飲食記錄法 

如何知道我吃多少？ 



                飲食記錄表 

時間 食物內容及食物量 食物類別 份量 熱量 備註 

每日熱量需要量                  大卡 

卡數/份 建議份量 早餐 早點 午餐 午點 晚餐 晚點 

五穀根莖類  70 Kcal  

蛋豆魚肉類(中脂) 75 Kcal 

奶類(低脂) 120 Kcal 

蔬菜類 25 Kcal 

水果類 60 Kcal 

油脂類 45 Kcal 



第一步:檢視一天餐點的材料 

 1看看這一天各餐的材料包含了哪幾類食物? 

2.份量是否符合「每日飲食建議」建議的比

例?有沒有哪一類的食物過多或過少?如果有,

做一些調整。 

3.如果餐點還不夠均衡的部分,可以利用聯

絡簿請家長在家裡補充。 



第二步：觀察一周的餐點食物內容 

1.同一類食物再一周內盡量選擇不一樣的，例如：

五榖根莖類星期一吃飯、星期二吃麵、星期三

吃五穀雜糧飯…，讓飲食多樣化。 

2.烹調方式盡量選擇清淡的口味，少用油炸、糖

醋。並減少主食與菜肉混合烹調（例如燴飯、

燴麵、炒飯、炒麵等）。 

3.點心的種類，每週不要出現三次以上高油、高

糖、高鹽的食物（例如：沙其瑪、甜甜圈、奶

茶等）。而且盡量不提供含咖啡因的飲品。 

4.建議增加供應奶類、水果類的次數。 

 



介入成果分析 

評 估 項 目 
介入前 

(平均分數) 

介入後 

(平均分數) 

  進步 
(是/否) 

我的飲食內容健康嗎? 22 34 是 

我的進食方式健康嗎? 18 26 是 

我的外食選擇健康嗎? 20 28 是  

  0-20分  觀念和行為有改進的空間，多學學健康飲食行為囉!! 

21-30分 觀念和行為還有基本分數，可以在沒有做到的項目改變一下吧! 

31-40分 恭喜你!觀念和行為大部份都很讚喔，繼續維持健康的行為! 



介入前後體位百分比 
個案數 介入前 介入後 前後差異 

體位過重 3 115.6% 113.5% - 2.1% 

輕度 (120-130%) 11 126.5% 121.7% - 4.8% 

中度 (130-150%) 28 142.2% 137.2% -5% 

重度 (≥150%) 25 167.8% 155.2% -12.6% 



結 論 

• 對於幼童以及學齡前的兒童，限制飲料的攝取是
最有用的策略 
 

• 對於學齡的兒童應減少速食以及外食的機會 
 

• 對於青少年，應鼓勵要吃早餐，減少飲料的攝取，
並教導他們均衡的飲食觀念。 
 

• 對於青少年，限制或控制碳水化合物的攝取往往
比低油飲食來的有效 
 

• 實質的生活型態改變比限制飲食有用，否則容易
復胖 
 

 



兒童健康體位小祕訣 

聰明吃─均衡、健康、節制的日常飲食 

快樂動─每天規律運動至少30分鐘。 

天天量體重─可隨時提醒自己維持健康的體重。 

規律生活─作息睡眠正常，不致因荷爾蒙控制紊亂 

             而影響新陳代謝和增加肥胖的危險。 



5  天天五蔬果”3份蔬菜+2份水果”(限制攝取100%果汁) 

2 每日螢幕前時間少於2小時  

1 每日至少參與1小時中度至強度的物理性活動  

0 
限制碳酸飲料、含糖運動飲料及果汁；以白開水取代 

或給予2~4份低脂/脫脂牛奶  



健康詩 

• 五穀根莖好活力 

 

• 蔬菜多多有元氣 

 

• 水果要吃才會水 

 

• 隨時動動不生病 

• 牛奶2杯長的高 

 

• 蛋豆魚肉身體好 

 

• 油和糖鹽都要少 

 

• 健康長大無價寶 

董氏基金會 

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://www.jtf.org.tw/nutrition/kids/img/more.gif&imgrefurl=http://www.jtf.org.tw/nutrition/kids/01_0202.asp&usg=__2xlQFyJOBau788QjjFSIXSmPm2M=&h=57&w=72&sz=6&hl=zh-TW&start=10&zoom=0&tbnid=waceULU184SYRM:&tbnh=55&tbnw=69&prev=/images%3Fq%3D%25E5%259D%2587%25E8%25A1%25A1%25E7%258E%258B%25E5%259C%258B%25E9%2587%2591%25E5%259C%258B%25E7%258E%258B%26um%3D1%26hl%3Dzh-TW%26tbs%3Disch:1&um=1&itbs=1


參考資料 

• 行政院衛生署 食品資訊網 國民健康局 
• 董氏基金會 兒童營養教育資訊網 教育部 健康醫學學習網 
• 中華民國肥胖研究學會 兒童减肥資訊網 
• 兒童肥胖-高榮家庭醫學科潘湘如醫師 
• 健康體態小觀念-羅秋香營養師 
• 體重過重學童輔導-陳玉玲護理師 
• 體重控制 輕鬆享「瘦」-邱子恩營養師 
• 均衡飲食健康滿分-高雄榮總石娉雯營養師 
• 體重控制知多少~如何輔助孩子珍愛自己的身體 
• 認識肥胖-長庚技術學院保健營養系吳淑如老師 
• 學校如何面對兒童肥胖-彰基小兒科柯瑜媛醫師 
• 食物熱量與體重控制-台大醫院歐陽鍾美營養師 


