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 破解親子體重控制卡路里迷思 



• 教育部104學年度最新學童健檢調查指出，台灣3個男童1個胖、女童則4個就有1個胖。 
• 世界肥胖聯盟2013年調查結果，台灣兒童過重及肥胖率與33個先進國家相比，男童排

行第6，女童排名第12。 
• 近期知名醫學期刊《刺胳針》 發表，台灣胖小孩越來越多，比例超越日本、韓國、新

加坡、香港。 

男童 

女童 

OECD33國 肥胖兒童排名 

No.6 

No.12 

 台灣癌症基金會長期觀察家庭飲食情況與兒童肥胖關係，連續幾年的調查結果顯示，
孩子肥胖、吃的不健康，很多時候其實跟家長備餐的習慣與迷思是主要原因。 
 

 在日益重視兒童肥胖的議題下，我們也發現家長對孩子的體重都相當關心，然而為
什麼肥胖情況依然失控？因此基金會針對BMI過重與肥胖兒童之家長進行問卷調查，
深度發掘家長對於兒童體重控制的迷思。 

台灣兒童肥胖趨勢  已成未來健康大隱憂 
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超過8成的父母同意孩子目前體型與飲食習慣有關，但仍有近4成父母不曾為孩子做過體重控制，體重控制行動
力仍不足。 
父母對於肥胖可能導致未來疾病風險意識最高的是高血脂、高血壓及糖尿病…而意識到未來可能罹患癌症的風
險卻非常的低，僅有14.8%，顯示父母對於發生率愈來愈高的癌症有可能從小就種下罹患的風險沒有太大警覺。 

請問您覺得孩子現在的體型和他吃的東西有關？ 請問您有為孩子做過體重控制的行為嗎？ 

您認為孩子體重過重或肥胖，未來有可能增加哪些疾病的風險？(複選題)  



您觀察孩子的飲食習慣，蛋白質及蔬菜、水果攝取的量是多少？  

蛋白質部分（如：蛋、豆、魚、或肉類食物） 
以成人女性手掌大小計算  

蔬菜部分（煮熟青菜一份的量約普通飯
碗裝8分滿）  

水果部分（一份的量約一個拳頭大小）  

衛福部建議孩子每餐蛋白質攝取量為2份豆魚
肉蛋類，而有3成過重或肥胖的孩子每餐皆超過
一個手掌大的蛋白質(約4份)。 

高達7成的過重或肥胖學童每天吃不到3份蔬菜、
2份水果，蔬果屬於營養密度高的食物，明顯蔬
果攝取不足。 

70% 

71.83% 



您的孩子一星期中有幾天會吃垃圾零食？ 
（如：洋芋片、果凍、餅乾、糖果、巧克力等）  

一星期中有幾天喝含糖飲料？ 
（如：可樂、汽水、果汁、奶茶、手搖飲料等）  

 幾乎9成以上過重及肥胖學童有吃零食習慣，且零食與含糖飲料皆有高達45%的學童，每
周有3天以上會攝食 

 零食及含糖飲料屬於空熱量食物，營養密度極低，通常只含有高量脂肪及糖，無法提供孩
子成長所需的營養素。 

（ 10～12歲活動強度稍低的國小男童及女童每日營養素
攝取建議量約為1950大卡） 

EX. 

＋ ＝ 
空熱量占一天所需1/3 

600大卡 

45.07% 44.29.% 

品項 熱量 

洋芋片 400大卡/60g 

巧克力 300大卡/50g 

可樂 250大卡/500ml 

奶茶 300大卡/700cc 



正餐中一星期有幾次會吃到易計算熱量之速食？
（如：漢堡、炸雞排、薯條、炸雞、披薩、關東
煮等） 

早餐中 一星期有幾天吃麵包、饅頭、包子、肉包、
三明治、三角飯糰？ 

將近5成學童一週超過3天吃速食類食物，速食通常油脂比例很高，其他營養素含量很少，
因此營養密度低，經常食用容易造成學童攝取不到所需的營養素。 

有6成以上學童常吃麵包、饅頭、包子、肉包、三明治、三角飯糰等，便利又有飽足感的
食物，通常醣類比例較高，缺乏膳食纖維、維生素、礦物質、植化素等重要的營養素，營養
密度也不高，建議搭配新鮮蔬果為一餐組合，以提升整體營養密度。 

易計算熱量食物之攝取頻率 

45.96% 61.97% 



您在為孩子控制體重時，以下條件哪些是您
為孩子選擇餐點，最在意的三項？ 您為孩子做體重管理時，重視哪些部份? 

(可複選) 

對孩子體重管理的認知排名，有近8成的父母會重視熱量控制，而營養密度及足量蔬果為父母最
不重視的兩項。 

在體重控制時，有超過8成父母會依孩子喜好以及選擇有熱量標示的食物來準備，然而蔬果屬於
高營養密度食物，不到1成的父母會提供足量蔬果，也不注意食物營養均衡與搭配。 

幫助孩子體重控制囿於斤斤計較的熱量計算，忽略高營養密度食物與多蔬果的重要性，將造成孩
子隱形肥胖，無法真正解決健康危機。 

NO.1 
NO.1 NO.2 

倒數.2 倒數.1 

倒數.2 倒數.1 



結語 
• 兒童肥胖所造成的傷害，隨著年齡增長，影響越大：肥胖將會導致癌症及心

血管疾病等文明病，研究顯示小時候胖的人，長大後成為胖子的機率也相對
較高，有42～63%的肥胖兒童長大後會成為肥胖成人；肥胖青少年變成肥胖
成人的機率更高達70～80％！ 

• 一卡不等於一卡，只計較熱量也可能讓文明病上身：隨著健康意識抬頭，許
多家長對孩子的體重都相當關心，對於孩子體重管理也會注重孩子的熱量攝
取，但如果只重視熱量，反而會掉入熱量陷阱的泥淖中。 

• 高營養密度食物，成長有保固：營養密度指的是在相同熱量下，食物所含的
營養素種類與含量的比值，營養素含量越豐富則營養密度越高，成長發育期
的孩子，需要的熱量有限，但對於營養的需求卻很大，提供高營養密度食物
才可兼顧孩子良好發育、穩定情緒和強化學習力。 

• 蔬果富含植化素，足量攝取才夠力：「植化素是21世紀的維他命」，可以預
防癌症發生、保護骨骼及牙齒健康、增強免疫能力、保護眼睛、提升記憶力，
蔬果彩虹579建議國小學童天天攝取至少5份蔬菜水果(3份蔬菜+2份水果)，
幫助孩子遠離疾病。 



破解親子體重控制 卡路里迷思  
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親子體重控制 三大飲食關鍵 
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高營養密度飲食4原則 

彩虹植化素 
提升保護力 

維生素礦物質 
缺一不可 

低GI高纖 
提供熱量不怕胖 

優質蛋白質 
長肉不長脂 



Thank you 




