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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

    現代的年輕族群,大部分的三餐,都是仰賴外食,極容易就產生飲食不均衡、消化不良、心

血管疾病等健康問題。在校園裡走動的同儕們,也開始出現了挺著大肚腩,身材「豐腴」的現

象,可知肥胖的嚴重程度。從行政院衛生福利部國民健康署所提出的報告來看,在高中職的學

生裡,平均每三人就有一人體重超標,如此恐怖的現狀,讓我對社會的肥胖問題,有相當大的關注。 

 

二、研究目的 

 

    本次研究的重點,主要是以飲食方面來探討肥胖問題,當我們選擇餐點時,要如何避免掉高

油炸、高鹽分、高蛋白的食物，如何減輕我們身體的負擔,並且將 BMI 維持在健康的範圍內。

又如何在追求美味的同時,也為自己的健康多幾分著想,為此藉由這次的專題報告,希望能夠讓

更多人對肥胖有更進一步的了解。 

 

三、論文流程 

 

               
 

貳●正文 

 

一、何為肥胖? 

 

    現在我們來討論一下「肥胖」到底是什麼?肥胖是一種身體能量

的不平衡狀態，當身體能量的供給多於本身的需求時，過剩的能量就

會以脂肪儲存在體內，脂肪逐漸增加的後果，就產生了「肥胖」。                                                                                               

   「肥胖」可說是現今全球最想解決的健康議題，我們的全球總人

口數已經邁入了 70 億，其中「肥胖」的人口就超過了 10 億，這些肥

胖族群大部分都來自於青少年，青少年的肥胖現象，充分的展現出全

球糧食分配不均的問題。在看過了艾倫‧古斯塔夫森在 TED「全球糧

食議題」的演說之後，我深切的感受到肥胖的嚴重程度。             圖(一) 肥胖現象 

 

BMI(Body Mass Index)身體質量指數 。 BMI = 體重(公斤) / 身高 2(公尺 2)。(註一) 

現今全球主要是透過 BMI(身體質量指數)來判斷自己的體位。 
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表(一)肥胖指數代表意義 

正常範圍 過重 輕度肥胖 中度肥胖 重度肥胖 

18.5~24 24~27 27~30 30~35 ＞35 

   

    在董氏基金會所做的「國人體型現狀調查」，發

現到男性的身材滿意度明顯高於女性，有比較健康的

體型意識，但是兩性同樣在意自己的身材程度是一樣

的。尤其以 10~19 歲、20~29 歲之間的年輕族群，比其

他年齡層更加在意，體型意識更高。經過有趣的觀察

發現到，越滿意自己的身材的人，越認為體型會影響

自己的人際關係，越認為自己不胖的人，卻又願意花

錢保持自己的身材。年輕族群雖然體型意識高，卻沒

有養成正確的生活型態，只一味的盲目減重，本末倒

置，造成現今年輕族群的肥胖比率，不減反增。               

                                                       圖(二)肥胖指數圖像 

二、肥胖因素 

 

    造成「肥胖」的成因，大致上包含了這幾大因素，先天性的遺傳因素、環境因素、生理

心理因素、疾病藥物因素。(註二) 

 

(一) 遺傳因素 

 

    「肥胖」的形成和遺傳有非常大的關聯性，在 1995 年，科學家發現了(Ob gene)

基因，發現(Ob gene)基因經由轉露出的脂肪，能夠產生性荷爾蒙-Leptin，經由血液

循環至腦部，調節食物的攝取和能量的消耗，所以當性荷爾蒙-Leptin 的濃度下降或

是受器異常時，容易造成能量攝取太多，造成肥

胖。2007 年，英國科學家又發現了「肥胖基因

(FTO)」，肥胖基因 FTO 會抑制體內的新陳代謝，

減少能量的消耗，尤其是家族內大多是肥胖族群的

人，體內的 FTO 基因明顯多於正常人，研究顯示，

肥胖家族的成員平均比正常人體重增加了 3 公斤，

經由這次的研究，我們就可以確定肥胖因子和「肥

胖」的關聯性。                                    圖(三)肥胖家族遺傳 

 

    (二)環境因素 

 

    環境因素的範圍包含了日常生活的習慣和飲食，在台灣，青少年的飲食，大多

是依賴外食來解決，青少年族群又偏愛鹽酥雞、排骨便當等高熱量、高蛋白的的食

物，為了滿足自己的食慾，卻忽略了食物的營養價值。又加上現代年輕人大多從事
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靜態活動，在沒有熱量消耗的情況下，體重逐漸增加，成為了「肥胖症」的一員。

面對這種情況，我們以運動和飲食方面，來提出幾大原則，希望能改善年輕族群的

肥胖情況。飲食方面：國民健康署建議青少年的男性每日應攝取的熱量為 2500 大卡，

女性為 2200 大卡，肥胖患者應低於標準 500 大卡。我們每日應該平均攝取以下五大

類的食物，才能夠營養均衡，不受肥胖所困。 

 

       表(二)營養均衡的食物類型(資料整理：註三) 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(三)營養密度高原則 

 

    營養密度高原則主要是以「營養高、熱量低」為其主要方向。(註四)我們在選擇外

食時，我們可以選擇營養價值更高的糙米飯來取代白米飯，我們盡量攝取蔬菜來取代

水果，盡量選擇清蒸的方式來代替油炸。這樣我們就可以避免掉肥胖的潛在因子。 

 

(四)新鮮原則 

 

    即使在選擇外食，食材的新鮮原則也是相當重要的，現代的青少年，都不太注意

食材是不是新鮮，導致青少年得到腸胃炎，食物中毒，腸病毒等疾病的機率居高不下，

也危害到自己的健康。 

食物

類型 

全穀根莖類 蛋豆魚肉類 奶類 油脂、堅

果類 

蔬菜類 水果類 

供給

營養 

富含醣類、

蛋白質、維

生素 B 群、

礦物質、膳

食纖維。 

蛋白質、脂

肪、維生

素、礦物

質。 

鈣質、蛋

白質、維

生素

B2。 

脂質、脂

肪酸、亞

麻油酸、

維生素

E。 

維生素 A、C

群，纖維素、

葉酸、鎂、

鉀、鈣。 

維生素 A、C

群，鐵、鉀、

果糖、葡萄

糖。 

產生

熱量 

每克 3.75 大

卡 

每克 4 大卡 每克 0.72

大卡 

每克 9 大

卡 

每克 0.65 大

卡 

每克 0.66 大

卡 

具體

功用 

維持人體

生長發

育，構成

及修補細

胞、組

織。  

供給熱能、

增加飽足

感、脂溶性

維生素的吸

收。 

提供鈣

質、骨骼

發育、強

化。 

調節生理

機能，供

給能量，

形成體內

所需物

質。 

預防心血管疾

病，促進腸道

活動，排便順

暢。 

皮膚健康，增

加血管管壁韌

性、提供維生

素。 

舉例 米飯、麵食 蛋、肉類、

海鮮、黃

豆。 

牛奶、起

司、奶酪 

沙拉油、

橄欖油、

花生 

空心菜，高麗

菜，菠菜。 

鳳梨、葡萄、

芭樂、蘋果。 



年輕族群的肥胖問題 

4 

 

 

(五)少糖少鹽少油高纖原則 

 

    我們青少年平時愛喝飲料，愛吃零食，愛吃油炸類的速食，一聽到蔬菜水果就乏人

問津，這麼嚴重的營養價值的偏差，充斥在校園裡，這些

偏差帶來的後果就是導致青少年的肥胖人數快速增加，已

經占了全部的 3/1。那我們要怎麼樣才能夠擺脫肥胖的威脅

呢?我們就要注意到自己飲料、零食是不是可以不要吃這麼

多?我們的鹽酥雞、雞排等點心，是不是可以用水果來替

代，我們在吃飯時可不可以少吃一些肉，多吃一些富含高

纖維的蔬菜。只要我們做好以上幾點，相信我們都可以擺

脫肥胖，維持良好的體位。                                圖(四)高熱量食物 

 

(六)運動方面 

 

    規律的運動是消耗能量最有效的方法，不管是什麼運動，像是跑步、游泳、打籃球

甚至是做家事、打太極拳等，只要每天至少運動 30 分鐘，對健康都有顯著的益處。運動

又分為中度運動、有氧運動和無氧運動。 

 

  (1)中度運動 

 

    中度運動是一種消耗量低且短時間的運動，我們的日常生活就包含的許多中度

運動，像掃地拖地、種花、溜狗等。這些中度運動雖然成效不大，但是也能維持身

體基本的能量平衡，對身體有絕對的益處。 

 

  (2)有氧運動 

 

     什麼是有氧運動?有氧運動是一種持久性高，有節奏性，並且能夠順暢呼吸的

運動。心跳率大多維持在 60~80%之間，譬如游泳、韻律體操、伏地挺身、慢跑都是

屬於有氧運動，有氧運動可以使體能逐漸升高，提高肌耐力，並且讓我們的心臟更

加強韌。 

 

  (3)無氧運動 

 

    無氧運動和有氧運動的不同，在於運動時間，無氧運動的時間大多時間短，消耗

能量大，訓練強度高，心跳率維持在 80 到 90%之間，譬如百米賽跑、吊單槓、舉重

等都是無氧運動的範疇。無氧運動的能量主要來自於肌肉產生的 ATP 和乳酸，肌肉的

肝糖無法支持太久的體力消耗，這也是為何在無氧運動之後，會有肌肉痠痛的感覺。

避免肥胖，運動與飲食的互相搭配更是重要，所以我們只要掌握這幾大原則，就不用

再擔心熱量攝取過多的疑慮，也可以保持健康的身材。 
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三、生理心理因素 

 

    在「肥胖」的成因中，生理和心理的因素也是相當可觀的，許多人因為壓力或者劇烈的

心情起伏產生了不正常的暴飲暴食(註五)，甚至會產生如厭食症、暴食症、貪食症等精神疾

病。這些精神疾病的共通點在於他們並不是為了滿足生理需求而選擇吃或不吃，他們是因為

心理的空虛，心理的憤怒、悲傷，透過這種方式來宣洩自我情緒，當病情惡化到無法控制時，

就會成為精神疾病了。 

 

    根據美國加州大學柏克萊分校(University of California, Berkeley)海倫‧威爾斯神經

科學研究所(Helen Wills Neuroscience Institute)的馬修 ‧沃克博士 (Matthew P.Walker)

在 2013 年所發表的研究 報告指出，睡眠不足將會影響大腦的正常運作，克制食慾

衝 動 的 能 力 會 下 降 ， 使 睡 眠 不 足 的 人 們 特 別 想 吃 東 西 ， 也 會 吃 下 更 多 高 熱 量 食 物 。  

 

四、肥胖常見疾病 

 

    疾病和藥物也是導致肥胖的成因之一，導致肥胖的疾病如甲狀腺功能低下、庫欣氏症候

群(就是俗稱的月亮臉、牛背症)、生長激素或男性荷爾蒙缺乏症、下視丘病變等原因造成。

同時也有些肥胖患者是因為吃了像類固醇、抗組織胺藥物而造成的。肥胖人口所連帶的增加

了高血壓、糖尿病、脂質異常、心血管疾病等風險。(註六)同時我們也將這些疾病來做一次

詳細說明。 

 

  (一)高血壓(High blood pressure) 

 

    肥胖所產生的高血壓屬於原發性高血壓，這種原發性高血壓的成因，主要是因為

日常飲時所攝取的脂質過多，累積在血管管壁，成為斑塊，血液流動的空間受限，血

管受到壓迫，管內壓力升高所造成的。原發性高血壓所帶來的風險，容易使青少年在

早上產生後腦勺頭痛、眩暈、耳鳴、視覺模糊等輕微現象，最嚴重的情形可能會有心

肌梗塞、中風、以及胸痛、腎衰竭的可能性。 

 

    要如何預防原發性的高血壓呢?我們就必須將自己的 BMI 指數降到正常的範圍內，

我們必須要減少對鹽分的攝取，鈉含量最多到 2.4 克。定期從事運動，平均每天不得低

於 30 分鐘，每天的飲食必須最少含有五份以上的蔬食水果。維持這種減壓方式足以媲

美減壓藥物的效果，對高血壓患者更有顯著的功效。 

 

  (二)糖尿病(Diabetes mellitus) 

 

    肥胖所產生的是屬於 2 型糖尿病，在肥胖症的患者中相當常見，尤其是青少年族

群更加嚴重，這種嚴重程度就在校園中可以清楚查覺，飲料在青少年族群十分的盛行，
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幾乎人手一杯的情況下，飲料裡過多的糖分，增加了糖分的攝取，對身體的負荷是非

常大的負擔，由其對肥胖症患者更加的嚴重，由於肥胖患者的糖代謝緩慢，容易在身

體裡累積過多糖份，而且有沒有適度的運動消耗，就產生了 2 型糖尿病。 

 

    為了有效的預防 2 型糖尿病，我們在平時就要多注意糖份的攝取，而且不要不正

常的暴飲暴食，而且得到 2 型糖尿病的機率是和減輕體重成正比的，體重的減少也會

降底發病的機率。至於已經得到 2 型糖尿病的肥胖患者，可以用低熱量飲食(每天 800

到 1200 卡)、運動、甚至是藥物控制「羅氏鮮(Orlistat)『脂肪酵素抑制劑』、諾美婷

(Sibutramine)『中樞神經的食欲抑制劑』」來配合治療。 

 

  (三)高三酸苷油酯血症(high triglyceride) 

 

    三酸苷油酯是脂質的一種，化學式為 CH2COOR-CHCOOR'-CH2COOR，是由三個

脂肪酸加上一個甘油脫掉三個水所組成，三酸苷油酯是中性酯，不能溶解於水，所以

只能透過血液和蛋白質結合形成「可溶性脂蛋白」，輸送到身體各組織。三酸苷油酯

的成分和所吸收的脂質類型有兩種，分別是動物性脂肪和植物性脂肪，動物性脂肪，

飽和性脂肪酸多，耐高溫，不易氧化，容易造成心血管疾病。植物性脂肪，不飽和脂

肪酸多，不耐高溫，易氧化，就沒有這方面的疑慮。三酸苷油酯的標準是多少?正常人

的標準是每公升低於 200mg，200~400mg 屬於輕度偏高，400~1000mg 屬於偏高，一旦

超過 1000mg 屬於極度偏高，這時就要小心自己的身體了。 

 

  (四)心肌梗塞(Myocardial infarction) 

 

    心肌梗塞可以說是肥胖患者的噩夢也說不過，心肌梗塞在肥胖的致命疾病之中，

始終占有一席之地，心肌梗塞也是開發中國家最大的死亡原因之一，心肌梗塞是急性

的冠狀動脈阻塞，造成心肌缺氧梗死。心肌在梗塞的狀態下，功能會不斷的減弱，到

最後會壞死。由於心肌梗塞的情況非常普遍，所以在公共場所或是救護車裡會準備自

動體外除顫器，除顫器主要提高心肌梗塞的急救效果，因為有大約 20%的患者的死亡

是因為心室纖維性顫動。 

 

  (五)中風(cerebrovascular accident) 

 

     肥胖病患大多是得到栓塞性中風，栓塞性中風在開始發病的期間最嚴重，由於栓

塞部位大多是心臟或者是動脈，形成「深靜脈血栓」造成腦部供血受阻缺氧，造成中

風。由於中風會造成 75%的病患殘疾或癱瘓，所以中風患者的長期醫療照護對病患的

康復程度，是成正比的，而中風的康復主要是依靠抗血栓治療和長期復健「物理治療、

語言治療、職能治療」來進行。   

 

五、問卷調查結果 
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  表(三)問卷調查結果分析 

 

 

 

過重與肥胖占了 24% 

 
有 46%的人是自我察覺身體贅肉 

54%認同家族有肥胖基因 

 

74%有早餐+飲料高熱量的習慣 

47%日常飲食會偏向清淡 

 

有 36%吃飯快速不易消化 

55%有消夜甜點習慣 

 

82%人有吃青菜水果助消化 
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參●結論 

 

經由問卷調查，我們可以清楚了解到肥胖議題的嚴重性，高中生的肥胖比例佔了 1/3，

但是對遺傳的成因保持否定，現在的高中生有熬夜的不良習慣，使得肥胖人數不斷的加劇，

現在高中生的壓力程度也相當的大，比例超過 1/3 ，也認為壓力是肥胖的成因之一。肥胖成

因看似簡單，其實暗藏了許多你對於生活習慣方式，所以只有營養均衡、努力運動、才能夠

戰勝肥胖。 

 

33%感到睡眠不足增加體重 44%運動量﹤30 分鐘 

高達 56%有睡眠不足熬夜習慣 80%人從事有氧運動 

29%感覺壓力造成身體變化 
36%感覺生活沉重 

10%非常滿意此問卷 

 

 

本次問卷承蒙我校同學配合，發出問卷數

量 320 份，回收問卷 304 份，有效問卷 291

份，經統計結果，非常滿意此問卷的人只

有 10%，可做為本人日後問卷的參考，第

一次做的問卷很有意義。 
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附錄●問卷調查內容 

 

 

這是一份對於高中生的肥胖調查,我們年輕族群肥胖議題做了一份調查卷,我們的問卷將採不

記名調查，謝謝。 

 

性別：□男 □女 

問題 1:每個人都想擁有健康的身體，維持健康的體位，但要如何判斷自己是否合乎標準呢?

這是就要透過 BMI (身體質量指數)來確定，你也來試試看吧? 

BMI＝體重(kg)/身高 2(m2) 

□＜18.5(過輕)  □18.5~24(正常)  □24~27(過重)  □＞27(肥胖) 

問題 2:除了 BMI 指數可供判斷，遇到哪些情況會認為自己胖?  

□照鏡子的時候  □以前尺寸的衣服塞不下  □家人或朋友提起 □身體多了些贅肉 □

感覺身體有些沉重 □對自己身材的滿意程度 

問題 3:遺傳學的研究發現肥胖家族的成員，都含有肥胖基因，本身肥胖的機率會高於普通人，

你會認同嗎?  

□認同  □不認同 

肥胖的成因和個人的生活型態是息息相關的所以下列問題會以飲食、運動、睡眠三個方面來

提問。 

問題 4:每天你吃早餐的習慣大多偏向哪一種方式解決?  

□早餐店的餐點+飲料  □便利超商(御飯糰、麵包)  □速食(麥當勞、肯德基)  □家裡

準備 

問題 5:你日常飲食會偏向於哪方面?  

□油炸  □清淡(蒸煮)  □重鹹  □高糖份  □辛辣  □其他 

問題 6:你平常吃飯的速度?  

□快速 □正常  □緩慢   

問題 7:你平常有沒有吃青菜、水果的習慣?  

□有  □沒有 

問題 8:在晚上有沒有吃消夜、飯後甜點的習慣?  

□有  □沒有 

問題 9:你平常每天平均運動量多少?  

□＜30 分鐘  □30 分~1 小時  □1 小時~2 小時  □＞2 小時 

問題 10:你大多選擇哪種運動方式?  

□有氧運動(慢跑、 游泳、韻律體操) □無氧運動(百米賽跑、舉重、吊單槓)  

問題 11:你是否有睡眠不足、熬夜等不良習慣? 

      □有  □沒有 

問題 12:你是否因睡眠時間不足，導致代謝緩慢，開始逐漸增加體重?  

□有  □沒有 

問題 13:現在的環境帶給你的壓力?  

□感到沉重  □感覺還好  □覺得輕鬆 

問題 14:你是否因個人的壓力，使造成身體體重產生變化?  

□有  □沒有 

問題 15:對於這份問卷妳的滿意程度?  

□非常滿意  □滿意  □普通  □不滿意 □非常不滿意 

感謝各位同學的配合!(^o^) 


