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腦筋0 而更懿訝的是好多民眾體重在正

常範圍內也極想參加減重，我們費了好

多唇舌，才婉拒他們參加的強烈慾望0
近年來大家生活水準提高，營養不

均代替了營養不足，造就了許多胖哥、
胖姊及帶來了一些文明病，而營養知讖
也愈來愈普及，大家也稍具有基本的醫

學常識。

事實上，“體重”常常是身體狀況
的最佳指標，所以各位對於台己的重

是否處在最佳的狀況就很重要了。
營養師計算理想重有2種方式，

現介紹一種較簡易，一般人’易記憶的

方式(此為黃伯超教授於民國75年修訂

身高體重計算法):

國人理想體重一表

．

．

^

，

麗

很多人而做的平均值。

所以您的體重若在理想重士10%

以內都算標準，若超過十10%而低於十

刉)%則稱為“遏重”;超遏十20%以上

則稱為“月巴胖”0若體重介於一10%與

-20%之間稱為“遏、”;低於一20%

則稱為“削瘦”。

現舉個例子解釋以上的名詞。一位

女性身高155公分，則她的理想體重為

( 155 -70 >× 0．6 =舡公斤，她重

正常範圍為土10%帥45．9 ∼ 56．1 公

斤。若是她介於56．1 ∼ 61．2 公斤，

則稱之為“遏重”，若她超遏61．2 公

斤，則是“肥胖”了 0

再則若她介於45．9 ∼40．8 公斤

，稱為“遏輕”，若輕於40．8 公斤，

則是“削瘦”。於文章最後附有“國人
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男:(身高一80 )× 0．7 =理想體重

女:(身高一70 )× 0．6 =理想體重
其實理想體重即我們一般所說的標

準體重0但豆重能剛剛好在理想體重的

人真是少之叉少，因它是專索調查統計
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理想重一覽表”各位可免於計算，只

需對照帥可0

各位已明台正常體重是有一段範圍

的，所以不必太在意體重是否是理想

重，只要在正常範圍內即可。
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若各位真要增重、減重請不要聽信

坊間的減肥翡、減肥餐、油魚、減肥、叱

肉減肥一等等方法，如此不f旦把身體搞

壞，甚且很難持久，反而更加嚴重 0

各位還是找領有執照的營養師，他

540

54 J

55．4

56 2

569

57 6

583

59 0

﹃9 8

60 5

6 1 ?

61 9

62．6

63 4

64 】

648

依

身高

{cm>

{白超敏授民囝75年最新修言丁身高體重言f

∼20%-10%

1 6 】

162

163

164

165

1 6b

167

168

169

1 70

1 7 1

1 72

1 73

1 74

1 75

43．7

44．2

44．6

45．1

45．6

46．1

46．6

47 0

47．5

48 0

48．5

49．0

49．2

49．9

50．4

^

P

於容易土曾力P 重的人而言正餐以外吃無熱

三食物，並成良好的食習，是避免月巴半

之道。
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織看出，也可經由觸摸、嚐、

聞等方式感知。除了以上的感

官因素之外，營養觀念、情緒

因素，’以及社會觀黠也會影晌

我們對食物的胃口，進而影晌

飽足感0

65．5

66．2

67．0

67 7

68．4

69．1

69．8

70．6

7 1 3

72 0

72．7

73 4

74．2

74 9

75．6

們會針對您的身高、體重、職紫及運動
量，幫您設計均衡的減重食譆。也預柷

各位胖哥胖姊、瘦弟瘦嫁早曰有令您滿

憲的身裁。 ．

新出版

文/徐舜君
就營養觀點來說，必需腔

基釀會影晌食物的風味及組織

，當我們在攝取蛋台質食物時

，會因為這些風味及組織而影

晌了我們的胃口，另外像醣類

食物也會有同樣的效果0

就情緒因素而言，大肆地

狂食，是一種熱量調整反應，

、
經常發生在達成滿足、撫平苦

惱，及為美食所惑的節食時。

英國且mi峮han 大學食

品營養實聆室Booth指出，-

般人正常地用餐，人體的熱量

平衝，會因餐後的飽足感得到

適度的控制，而不再繼綺叱東

西。但是，在正餐以外的時間

攝取有熱量的食物，如餐與餐

之間、宵夜或休息時間，將會

破壞此一機帘F
對於家易增加體重的人而

，正餐以外叱無熱量食物，

並養成良好的飲食習慣，是避

免肥胖之道0 ．
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精鯽．、品爿建康長壽。專家執筆選自農紊周尹

顧養集豐年叢書
全書 41 篇．

<1>正視文明病

<2>老年保健

<3>極人生

<4>飲食設計

<5>養生之道

5 個主題:

咼血壓．膽固酉卓．食物纖系隹等Ⅱ篇

老年病．老年飲食等5篇

慢、性病者的心理f建康等4篇

*唐尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇

如1可糸隹f寺最佳骨豐能等Ⅱ篇

健康系歹μ

電話:ω2)362一舡勰郵政 1撥0005930-0
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