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成人健康體位

1、 健康體位認知

2、 正確的體重控制方法

胖不胖，體重超過才算。正確的控制體重，小心瘦身美容的陷阱。肥胖的原因，主要在於飲食和運動。認知理想體重的標準，注意正確減重的方法。


依據肥胖定義，BMI(身體質量指數)超過27為肥胖，24~27之間為過重，19歲以上年齡層之國人，男性肥胖率為10.0%、體重過重比率為22.8%，女性肥胖率為13%、體重過重比率為19.5%。全體不分男女則肥胖比率為11.5%、體重過重比率為21.2%。全國成人有180萬人為肥胖，350萬人為體重過重。探究肥胖的原因，無外乎飲食不正確及缺乏運動。


身體質量指數(BMI)=體重(公斤)÷身高(公尺)平方：理想體重範圍為BMI介於18.5到24之間。


正確的體重控制方法為「飲食控制」及「養成運動習慣」，勿聽信不正當的減肥方法。

健康飲食生活實踐

1、 衛生、均衡、適當----健康飲食元素

2、 四少一多-----健康飲食實踐

3、 飲食非小事，飲食是構築健康的大事，吃得好，更要吃得巧。

衛生、均衡、適當的飲食，是實踐健康生活的起步。不均衡的飲食，比較容易罹患慢性疾病。四少一多，是健康飲食的最佳原則。


癌症、中風、心臟病、糖尿病和高血壓等，持續盤踞國人十大死因之列。研究證實，這些慢性病和不均衡的飲食具高度相關性。依衛生署國民營養調查亦顯示，國人飲食，不論男女，確實有脂肪攝取過多、纖維攝取不足的現象，因此，建立國人健康飲食觀念，實踐健康的飲食生活，減少慢性病罹患率，乃推動健康飲食生活的必要步驟。


失調的飲食習慣是健康殺手：避免高油、高鹽的烹調方式，可減少心血管疾病的罹患率。不偏食，適當攝取：講究衛生，營養加分。

健康飲食生活實踐 ─ 四少一多，健康多多：飲食習慣及飲食內容，確實做到少肥肉、少油炸、少醬料、少由湯、多蔬果的五個原則。

降低油脂攝取

1、 減少肉類飲食，降低動物性油脂

2、 增加蔬果、水果的攝取

油脂少一點，健康多一點。降低油脂攝取量，是國人健康飲食的前提。家畜肉類的脂肪攝取量過高，導致體重過重。多吃蔬菜、水果，減少高脂肉類的攝取量。


據衛生署最近一期的國民營養調查顯示，成人男性有10%、女性有13%患有肥胖症，換句話說，國人平均每8個成年，就有1個體重過重。


觀察國人的飲食習慣，成人每天脂肪攝取量，男性佔總熱量33.6%，女性佔總熱量34.3%，皆超過本屬建議的20%~30%，而其主要來源為家畜類及其製品為主，其次才是油脂類。所以要如何減少肉類攝食，降低動物性油脂，以及如何提倡國人多吃蔬果，進而達到均衡飲食，是國民營養宣導當務之急。

平均選擇蛋、豆、魚肉類食物，減少高脂肉類攝取。購買時可選購脂肪含量較少之部位，例如豬後腿肉、肉雞里肌肉、肉雞胸肉等。


每天至少吃三碟蔬菜、兩份水果，蔬菜應同時實用菜葉及菜梗，多以新鮮水果多以新鮮水果代替果汁。

均衡飲食

1、 六大類食物均衡飲食

2、 少油、少鹽、少鹽的飲食原則

3、 增加纖維攝取，每天三份蔬菜、兩份水果

樣樣吃一點，氣色好一點。平時多注重飲食均衡，身體健康也會跟著有起色。營養不均衡，造成肥胖人口增加。把握飲食均衡原則，多攝食蔬菜、水果。


資料來源：衛生署 健康99衛生教育網 http://health99.doh.gov.tw  
