


成人的理想體重可根據體重指標（Body Mass Index, 簡稱BMI）來計算，體重
指標的計算方法是：

體重指標

理想體重範圍表（按亞洲成年人適用的體重指標計算）

體重指標 體重指標 體重指標 體重指標

資料來源：世界衛生組織西太平洋區域辦事處

註：以上指標為世界衛生組織西太平洋區區域辦事處頒佈給亞洲成年人的參考，不適用於18歲以下的

兒童或懷孕期的婦女。



體重指標雖被廣泛用於衡量肥胖程度，但未能有效反映身體的脂肪分佈。中央

肥胖（俗稱「大肚腩」），即腹部積聚過量脂肪，是引致多種慢性疾病的風險

因素。

對於一般亞洲成年人而言，如果你的腰圍尺寸相等於或超出以下水平，你將被

界定為中央肥胖，並有患上新陳代謝和心血管疾病的相關風險。



由食物而來的熱量，會用來提供新陳代謝和進行體能活動所需的「燃料」。假

如我們從飲食中攝取的熱量高於消耗所需，多餘的熱量便會成為脂肪儲存在體

內，長久下去會導致超重，甚至肥胖。

常見導致超重 / 肥胖原因包括：

進食過量、常吃高脂肪食物、少吃蔬果等不良飲食習慣，容易令體重增加。

靜態的生活令日常體能活動量減少而引致脂肪積聚。

成年人的新陳代謝速度和體能活動量在老年時期會逐漸減少，所以年長人
士較易超重或肥胖。



 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

要培養健康的飲食習慣︐就應該從購物︑烹調及飲食習慣三方面著手︐
例如︓
• 購物時︐多選擇不同種類的食物︐以達到營養均衡︔
• 避免選擇高脂的食材（如以低脂或脫脂奶取代全脂奶︑瘦肉取代肥腩

肉︑禽肉須去皮）︔
• 減少進食加工高脂食物︐如罐頭午餐肉︑香腸︔
• 避免進食高糖或高脂肪的食物和飲料︐包括油炸食物（如炸豬扒︑炸

雞翼︑炸薯條）︑零食（如糖果︑朱古力︑含糖分的飲品和薯片）和甜
品（如雪糕︑芒果布甸)等︔

• 烹調食物時可採用蒸︑煮︑焗︑焯和少油快炒等低脂的烹調方法︔及
• 每天三餐要定時︐分量要適中︒每餐吃最多穀物類︑多吃蔬菜及水

果︑吃適量肉︑魚︑蛋及代替品︒主餐之間可吃適量健康小食︐例如
水果︑烚雞蛋︒

建議成人每周累積最少一百五十
分 鐘 的 中 等 強 度 的 帶 氧 體 能 活
動︐以促進身體健康︒一向沒有
運動習慣的長期病患者及長者︐
可先徵詢醫生的意見︒請緊記要
持之以恆勤做運動及注意飲食︐
才可有效控制體重︒

安全及有效的減肥計劃建議包括以下各點：

• 保持均衡及分量合適的飲食︔
• 恆常運動︔
• 以安全及健康的速度減肥（每星期約減0.5公斤至1公斤︐即約1磅至2磅）︔
• 因應個別需要（如年齡︑體質︑性別等）於起居飲食方面作出適當的安排︔
• 制定周詳計劃及目標︔及
• 由專業人士（如營養師︑醫護人員）定期評估和提供相應的意見︒
有些人在減肥過程中︐往往因控制不得其法而弄巧反拙︐甚至影響健康︒因此
我們在減肥時要加倍小心︐如有疑問︐應請教專業人士︐如營養師︑醫生︒
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肥胖是否天生的？
天生肥胖的人即使喝清水也會胖起來？

其實遺傳只是肥胖的眾多成因之一，而大部分肥胖的人都是因為後天或人為
的因素而致肥，例如不良的飲食習慣和缺乏運動的生活模式。最重要的是，
我們可以自己選擇我們的生活模式和飲食習慣，所以天生帶著肥胖的遺傳因
子並不等於永遠的肥胖。

進食過量下列那一種食物會特別容易肥胖？

・穀物類
・肉、魚、蛋及代替品
・奶類及代替品
・水果類

以上各食物類別都能為身體提供熱量，雖然熱量各有不同，但當進食過量
都會令身體攝取額外熱量，並可引致體重上升。



是否只選擇進食穀物類和蔬果類食物便不會致肥？

雖然穀物類、蔬菜和水果一般的脂肪含量較低，但我們必須注意在食物製
作或烹調的過程中會否加添了大量的脂肪或油分（如油炸、油泡、紅燒），
令本來健康的食物變了高脂肪的食物。建議多選低脂的烹調方法 (如蒸、
焯、湯浸和少油快炒等）並不要添加過量的油、鹽或糖。請參考以下
建議，了解一些低脂和高脂食物的例子。

白飯、全麥方包、米粉、通粉、
清蒸腸粉、蒸饅頭、湯麪，麥皮

炒粉/麪/飯、炸饅頭、炸油條、即食麪、
伊麪、有餡麪包、牛角酥、蛋糕、薄餅、
煎腸粉、夾心餅

焯熟、湯浸或少油快炒的瓜菜 雜菜沙律（連沙律醬）、油菜、經油炸的蔬菜
（如炸洋蔥圈、天婦羅等）

新鮮水果、水果盆 雜果沙律（連沙律醬）、添加了全脂奶製品或
椰奶的水果甜品（如椰汁西米露、芒果布甸）

肥胖的人會有較高的危機患上那種疾病？

・某些癌症（如乳癌和大腸癌）
・中風和心臟病
・糖尿病、高血壓和高血脂（包括膽固醇過高）
・睡眠窒息症
・退化性膝關節炎、靜脈曲張和膽石
以上所列全部都是與肥胖相關而增加風險的健康問題。保持標準體重不但

可改善體態和儀表，更可預防多種慢性疾病。

如想控制體重，應否遵從以
下飲食習慣？

・減少飲用高糖分的飲品（如汽水、添加
糖的果味飲品） ，並以清水

代替

・每天定時定量進食早、午、晚餐
・減少進食高脂食品及炒粉、麪或飯

・多吃新鮮的蔬菜和水果

以上四項都是既簡單又能幫
助減少熱量攝取的良好飲食

習慣。就以高糖分的

飲品為例，每罐汽水約有13
5千卡熱量，如每天用清水代

替喝一罐汽水的話，

全年便可避免攝取約49,300
千卡熱量，如這些熱量不被

消耗，便會轉化為脂

肪積聚於體內，增加約6公斤
的體重。減重需要長遠的行

為改變，持之以恆

地維持均衡飲食的原則。



有沒有簡單、快捷、方便又有益的運動呢？
首先要在日常生活中增加活動機會，例如多走路和多做家務等。嘗試以行樓
梯取代乘搭電梯，午餐後做步行運動十分鐘，放工時早一個車站下車並急步
行回家，晚上減少看電視的時間來做一些健身鍛鍊等。緩步跑和健體操等活
動，既簡單、快捷、方便又有益。慢性病患者和本身沒有運動習慣的長者，
應在開始新的運動計劃前諮詢醫生的建議。
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