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大華技術學院  健康.快樂百年月報   

發行日期：100年8月


各位同學您好：

本週宣導主題為『促進健康體位』，請同學參閱。
(何謂理想體重
一個人的體重是否合乎「理想體重」，採用身體質量指數(BMI)為測量方法。
BMI ＝ 體重(公斤) ÷身高(㎡)
依照身體質量指數看來，對人體壽命及健康最理想的數值為22(±10%)，男女皆相同。
理想體重 ＝ 22 ×身高（㎡），±10%
依據不同身體質量指數，我們可以看出自己的體重是否合乎理想：
	
	身體質量指數(BMI)=(kg/㎡) 
	腰圍(cm) 

	體重過輕 
	BMI＜18.5
	

	正常範圍 
	18.5≦BMI＜24
	

	異常範圍
	過重：24≦BMI＜27，輕度肥胖：27≦BMI＜30
中度肥胖：30≦BMI＜35，重度肥胖：BMI≧35 
	男性：≧ 90公分 

女性：≧ 80公分 


(均衡飲食五原則

一、少吃高脂肪、高膽固醇的食品：理想的總熱量來源應該只有30％是來自脂肪食品。
二、少吃高熱量的食品：理想的熱量攝取值應為1800~2000大卡。 

三、注意鹽分的攝取：理想的鹽分總量為每天 2.4公克。 

四、多吃五穀雜糧：理想的總熱量來源應該只有60％是來自五穀雜糧。 

五、勿過分攝取蛋白質：理想的蛋白質每日建議攝取總量是55~65公克。
(黃金比例321
飲食黃金比例321，就是每餐需要3份的「五榖根莖類」、2份的「蔬菜類」以及1份的「蛋豆魚肉類」。
(體能活動金字塔 
第一層：天天做
走樓梯代替搭電梯、走路上學或回家、到操場玩耍、出外散步、做家務，如：掃地、拖地、抹窗等。
第二層：做多些
有氧運動及體康活動 (最少20分鐘)，如：游泳、騎單車、籃球、羽毛球、足球、慢跑、快走、跳繩等。
第三層：做適量
(1)閒暇活動及遊戲，如：跳舞、武術班、呼啦圈……等。
(2)強度及柔軟度運動，如：扶地挺身、仰臥起坐、伸展運動、舉重練習……等。 
第四層：做最少
看電視、玩電動或電腦，一次不超過 30 分鐘。
您對本週報如有任何建議，歡迎洽健康中心
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