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肥胖兒童及青少年飲食原則 

 

一、兒童與青少年肥胖判斷指標： 

1.要如何確定兒童是否肥胖，可由以下『身體質量指數(BMI)』公式來判定

身體質量指數(BMI) = 體重(kg) /身高 2 (m2) 

2.身體質量指數不但可以判斷兒童與青少年是否肥胖，也可知道理想體重

應介於哪個範圍內。 

 

二、一般原則： 

    1. 定時定量： 

       (1) 均衡攝取六大類食物，每日飲食建議攝取量請參照表一。 

       (2) 不可以點心或零食取代正餐，點心建議以無糖優酪乳、優格、無糖

豆漿、茶葉蛋、水果等取代含糖飲料及炸雞、零食。   

 

    2. 新鮮蔬果多樣性： 

       (1) 每天應食用適當份量的水果與蔬菜，以吃新鮮蔬果為目標。 

(2) 每種蔬果之成分均不相同，增加蔬果多樣性，可獲得不同種類營養

素及植化素之攝取。 

 

    3. 多攝取原型食物： 

(1) 飲食優先選擇原型食物，如新鮮蔬菜、水果、全穀雜糧類、豆類、

堅果種子等，來充分獲得微量營養素、膳食纖維與植化素。 

(2) 盡量避免攝食以大量糖、澱粉、油脂等精製原料加工製成的食品，

因其大多空有熱量，而無其他營養價值。 

 

    4. 以全穀類取代精製穀類食物： 

(1) 增加全穀類的比例，有助於體重控制，其BMI、腰圍、體脂肪皆較

低。 

(2) 全穀類含有豐富的維生素、礦物質及膳食纖維，且提供多樣的植化

素，對健康具有保護作用。 
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    5. 以白開水或無糖飲料取代含糖飲料，減少含糖份的攝取： 

(1) 限制糖的攝取，因含糖飲料攝取增加與兒童和青少年體重增加及肥

胖呈現正相關。 

(2) 兒童與青少年以白開水取代含糖飲料，可減少熱量之攝取，降低體

重過重的機率。 

 

6. 降低高脂、高糖類食物攝取： 

 (1) 高脂、高糖食物攝取頻率過多，會增加肥胖機率。 

 (2) 少吃高熱量密度食物（巧克力、薯條等）以降低總熱量攝取。 

 

7.配合恆久適當的運動 

(1) 消耗多餘熱量，以達到減重的效果。 

(2) 培養日常生活之運動，如多走路、爬樓梯、游泳、打球等。 

 

8.除了飲食控制外，運動以及飲食行為的改變是不可或缺的。因此，父母應

從旁協助給予信心及鼓勵，避免以食物作為獎勵，學校老師並應該適時配

合，以事半功倍之效。  

 

表一、幼兒、學童及青少年每日飲食建議攝取量 

食物大類 幼兒 
1-2年級 

兒童 

3-6年級 

兒童 
青少年 

全榖雜糧類(碗) 1.5-3 2.5-3.5 3-4 2.5-5 

豆魚蛋肉類(份) 2-4 4-6 6 4-12 

蔬菜類(份) 2-3 3-4 3-4 3-6 

水果類(份) 2 2-3 3-4 2-5 

乳品類(份) 2 1.5 1.5 1.5-2 

油脂與 

堅果種子類(份) 
4-5 

油脂 4-5份 

堅果 1份 

油脂 4-5份 

堅果 1份 

油脂 4-7份 

堅果 1份 

資料來源：108年兒童肥胖防治實證指引 
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兒童及青少年身體質量指數(BMI)建議 
衛福部 102 年 6 月 11 日公布  

BMI=體重（公斤）/身高（公尺平方） 

 

 

 


