
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 預防肥胖與飲食 
肥胖有何成因？ 
提起體重控制，很多人都會覺得難以掌握，不過體重問題的主要成因其實很簡單：熱量的吸收大於

付出，以致失衡。 

 

吸收（攝取的熱量） >付出（消耗的熱量）  

=體重增加（多餘的熱量以脂肪形式儲存）  
 

 

 

熱量攝取及熱量消耗 
主要透過食物及飲品，但經常進食高脂肪或高糖分食物，並進食太少水果、蔬菜、全穀類食物及豆

類等高纖食物，容易攝取過多熱量。其他導致進食過量的心理或行為問題，也可能令身體攝取過多

熱量。 

身體的基本新陳代謝功能，如心跳、呼吸和調節體溫等，以及日常的體能活動，均會消耗熱量。日

常生活若缺乏運動，將會減低身體熱量的支出，增加肥胖的風險。 

 
其他引致肥胖的因素 

 年齡：肥胖的風險一般會隨年齡增加 

 遺傳因素：體重不但會受基因影響，也會因其他家庭成員相似的生活模式影響 

 種族：種族也會影響肥胖與相關併發症的風險 

 

級別 初中  

高中  
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在適當位置加上號（可多於 1個）  

  

學習領域 / 科目：環境及學生健康小組            相關核心價值： 

標題︰預防肥胖與飲食 

    
真理  義德  愛德  生命  家庭  

  

Reading across the Curriculum (RaC) : Aims () 

a To arouse interest in studying a particular subject  

b To provide more background information of a particular topic  

c To enrich world knowledge  

d To develop deeper level of appreciation towards art work  

e To relate school learning with daily life experience  

f 
To develop deeper understanding and appreciation towards Chinese Culture and its core values 

as well as universal core values 
 

g To strengthen positive values and their daily application to analyse personal and social issues  

 



 
肥胖會引致什麼後果？如何影響我的健康？ 
目前已有廣泛研究探討肥胖對健康的影響，顯示死亡率會隨肥胖程度增加而上升。世界衞生組織亦

指出，肥胖在不同程度上增加以下健康問題的風險： 

 心理及社會心理問題：  

對體形不滿、飲食失調、社會偏見。 

參考資料：Obesity:preventing and managing the global epidemic.Report of a World Health Organization 

consultation on obesity,Geneva,2-5June 1997.Geneva:WHO,2000 

 
預防肥胖的飲食建議 

人們談論肥胖時常常提到「卡路里」，究竟它是什麼？ 
「卡路里」是熱量的量度單位，一個「卡路里」就是要將一克水的溫度提升攝氏一度所需的熱量。

食物提供的熱量則多以「千卡」計算(一個「千卡」相等於 1000 個「卡路里」)。 

 
我們的熱量需要取決於哪些因素？ 
每人每天所需的熱量取決於不同因素，如： 

 發育：嬰兒、兒童和青少年發育迅速，所需熱量也因此較多。懷孕或授乳婦女也需要更多熱

量來滿足胎兒發育和製造乳汁。  

 身體結構：肌肉發達和脂肪較少的人士需要較多熱量，因為肌肉比脂肪組織燃燒更多熱量。  

 年齡：較年長人士因為體內的肌肉與脂肪比例及荷爾蒙分泌有所改變，因此新陳代謝率和熱

量所需通常較低。  

 性別：男性的新陳代謝率和熱量需要通常較女性高，因為大部分男性的肌肉百分比較高，體

內脂肪百分則較低。  

 工作性質與體能活動量：體能活動量越高，所需的熱量來維持這些活動量便較高。 

 
外出進餐時... 

 忌廉湯的脂肪含量較高，餐湯可選擇菜湯或清湯。 

 先喝湯和吃蔬菜，因這會增加飽肚感，減少過量進食肉類和穀物。 

 減少進食含大量脂肪的醬汁，例如肉汁和奶油製成的白汁。 

 減少進食肥肉、家禽的皮和動物內臟等含動物脂肪和膽固醇的食物。 

 注意食肆提供的肉類分量，有時候可能過多，成年人平均每天只需要五至八兩肉類(及其代

替品，包括家禽、海鮮與蛋)。 

 減少進食炒飯或炒麵，也應減少進食添加了肉汁或動物脂肪醬汁的肉類或穀物。 

 選擇無添加糖的飲料，以減少糖分及熱量的攝取。 

 減少使用醬油，沙律醬、茄汁與辣椒醬調味，因它們會增加食物的熱量和脂肪。 

 

健康飲食金字塔 
均衡飲食是維持健康的要素，我們應依照「健康飲食金字塔」的原則飲食，以穀物類為主，並多吃

蔬菜及水果，進食適量的肉、魚、蛋和奶類及其代替品，減少鹽、油、糖分；並以去肥剩瘦，多採

用低油量的烹調方法如蒸、燉、炆、烚、白灼等或用易潔鑊煮食，及減少煎炸，以求達致飲食均衡、

促進健康。 

  



進食正確的食物種類及進食正確的份量 
不同食物有不同的營養價值，因此身體不能從單一食物中得到全部所需營養素。根據健康飲食金字

塔，我們需要進食各大類別食物，同時也要進食每一大類別中不同的食物，以吸收各種營養素，滿

足身體所需。 

  
進食太多或太少都不利於身體健康，我們的身體每天需要一定分量的營養素來維持最佳狀態。如果

進食不足，就很可能出現營養不良或相關營養缺乏的症狀；相反，若進食過量，則可導致營養過多

或增加肥胖的機會。因此，要維持身體健康，我們需進食合適的分量。 

 

 

12-17 歲青少年健康飲

食金字塔 
 穀物類：4 至 6 碗 

 蔬菜類：最少 3 份 

 水果類：最少 2 份 

 肉、魚、蛋及代替品：4 至 6

兩 

 奶類及代替品：2 份 

 油、鹽、糖類：吃最少 

 流質飲品：6 至 8 杯 
 

 

反思問題 

1.   飲食與肥胖： 

除了外表問題，為什麼我們要防止肥胖？你會怎樣從飲食習慣入手，改善每天的卡路里攝取量？ 

2. 食物金字塔： 

你的日常飲食習慣，哪一部份需要改善，好能符合健康食物金字塔的標準？ 

  

https://www.chp.gov.hk/files/her/exn_nutp_029bp.pdf
https://www.chp.gov.hk/files/her/exn_nutp_029bp.pdf


姓名︰_______________ (      ) 班別︰____________ 

題目：營養餐單設計活動 

任務： 本校的環境及健康小組舉辦「營養餐單設計活動」。假設你是本校的健康大使，你要負責

為你所屬班別的同學設計一份包括早、午、晚三段時間的餐單。你要以食物金字塔作為原則，設計

一份既飽肚，也含豐富營養的餐單。以下提供一些資料，以作參考。 

 

緊記！ 

一份健康的餐單應有以下的功用： 

* 供給我們一天所需的能量 

* 供給我們足夠的養份，保持身體健康，防止因營養不良或過分充足營養所引起的「後 

遺病」如癡肥、厭食症等 …… 

 

對象︰_______________        所需卡路里︰_____________ 

 

項目 餐單 材料 製作方法 卡路里 

早餐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

午餐 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

晚餐  

 

 

 

 

 

 

   



 

 

 
 

 

 

青少年每天所需要攝入的卡路里 

 男 女 

1114 歲 2220 1845 

1518 歲 2755 2110 

 


