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自己的飲食習
慣健康嗎？



1.1.1.1.每天都有吃飯吃菜每天都有吃飯吃菜每天都有吃飯吃菜每天都有吃飯吃菜



2.2.2.2.每天都有每天都有每天都有每天都有
喝白開水喝白開水喝白開水喝白開水



3.3.3.3.每天都有便便每天都有便便每天都有便便每天都有便便



4.4.4.4.不吃不吃不吃不吃
零食零食零食零食



5.5.5.5.不喝不喝不喝不喝
含糖飲料含糖飲料含糖飲料含糖飲料



6.6.6.6.不吃不吃不吃不吃
油炸物油炸物油炸物油炸物



7.7.7.7.每天每天每天每天
吃早餐吃早餐吃早餐吃早餐



8.8.8.8.每天每天每天每天
吃蔬菜水果吃蔬菜水果吃蔬菜水果吃蔬菜水果



9.9.9.9.每天每天每天每天
都有喝都有喝都有喝都有喝
牛奶牛奶牛奶牛奶



10.10.10.10.體重正常體重正常體重正常體重正常



全都做到全都做到全都做到全都做到
請舉手請舉手請舉手請舉手



BMI????

體重

身高



男男男男
BMI=體重體重體重體重(公斤公斤公斤公斤)/身高身高身高身高(公尺公尺公尺公尺2)

年齡年齡年齡年齡 過輕過輕過輕過輕
(BMI(BMI(BMI(BMI≦≦≦≦))))

過重過重過重過重
(BMI(BMI(BMI(BMI≧≧≧≧))))

肥胖肥胖肥胖肥胖
(BMI(BMI(BMI(BMI≧≧≧≧))))

7777 14.714.714.714.7 18.618.618.618.6 21.221.221.221.2

8888 15.015.015.015.0 19.319.319.319.3 22222222....0000

9999 15.215.215.215.2 19.719.719.719.7 22.522.522.522.5

10101010 15.415.415.415.4 20.320.320.320.3 22.922.922.922.9

11111111 15.815.815.815.8 21.021.021.021.0 23.523.523.523.5

12121212 16.416.416.416.4 21.521.521.521.5 24.224.224.224.2
資料來源資料來源資料來源資料來源::::衛生署衛生署衛生署衛生署



女女女女
BMI=體重體重體重體重(公斤公斤公斤公斤)/身高身高身高身高(公尺公尺公尺公尺2)

年齡年齡年齡年齡 過輕過輕過輕過輕
(BMI(BMI(BMI(BMI≦≦≦≦))))

過重過重過重過重
(BMI(BMI(BMI(BMI≧≧≧≧))))

肥胖肥胖肥胖肥胖
(BMI(BMI(BMI(BMI≧≧≧≧))))

7777 14.414.414.414.4 18.018.018.018.0 20.320.320.320.3

8888 14.614.614.614.6 18.818.818.818.8 21.021.021.021.0

9999 14.914.914.914.9 19.319.319.319.3 21.621.621.621.6

10101010 15.215.215.215.2 20.120.120.120.1 22.322.322.322.3

11111111 15.815.815.815.8 20.920.920.920.9 23.123.123.123.1

12121212 16.416.416.416.4 21.621.621.621.6 23.923.923.923.9
資料來源資料來源資料來源資料來源::::衛生署衛生署衛生署衛生署



健康健康健康健康

運動運動運動運動運動運動運動運動

飲食飲食飲食飲食飲食飲食飲食飲食

生活型態生活型態生活型態生活型態生活型態生活型態生活型態生活型態

維持健康體位不二法門



健康飲食健康飲食健康飲食健康飲食
法則一法則一法則一法則一

均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食



健康飲食健康飲食健康飲食健康飲食
法則二法則二法則二法則二

優質早餐優質早餐優質早餐優質早餐









健康飲食健康飲食健康飲食健康飲食
法則三法則三法則三法則三

天天五蔬果天天五蔬果天天五蔬果天天五蔬果





健康飲食健康飲食健康飲食健康飲食
法則四法則四法則四法則四

外食聰明選外食聰明選外食聰明選外食聰明選



健康飲食健康飲食健康飲食健康飲食
法則五法則五法則五法則五

每天要運動每天要運動每天要運動每天要運動







感謝聆聽



1.讓便便順順就是多
吃五種顏色食物



2.運動後,肚子會餓,可
以喝飲料吃蛋糕

不可以



3.少吃高熱量的調味
品.如沙茶醬..等等



4.不一定要每天吃
早餐

要



5.身體要健康~~飲食+運
動+生活型態



6.每天要吃3份水果+2
份蔬菜

2份水果+3份蔬菜



7.要保持健康體位就
是要均衡飲食



8.早餐十點前吃完就
可以

8點前


