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兒童肥胖會增加成人罹病率及死亡率 

小時候胖 
不是胖？??? 



   如何達到健康體位 

運動 

飲食 

生活型態 



減少脂肪的攝取量 

拒絕油炸、油酥 

油炸…安全性差 

油炸…食品熱量高  

勾芡、濃湯、肉燥、肉汁…
隱藏脂肪多 

 



不健康生活型態 

不吃早餐。 

午餐隨意吃。 

常買零食、飲料來填補空虛及解
除壓力。 

習慣吃宵夜。 

晚睡晚起、早上急急忙忙出門。 

 


