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我
國成人體重過重或肥胖的比率達

44.1%，其中男性過重或肥胖的比率為

50.8%，女性過重或肥胖的比率為36.9%，而

兒童每4個就有1個的體重過重或肥胖。國民

健康局今年推動「健康100，臺灣動起來」

計畫，號召60萬人一起透過運動和正確飲食

以健康方式減重600公噸，甩掉60萬公斤的肥

肉，並將號召各鄉鎮志工及民眾共同檢視導

致肥胖的環境，找出致胖元兇。

男士們，也許不在意自己的身材，但是

會要求另一半外表更迷人一些；男士們，也

許不注意減肥，但是您身邊的妻子、女兒甚

至母親等女性親友都想要減肥。有一部分年

輕人，對個人理想的體重目標要求特別高；

有一部分肥胖的年輕人，父母希望她（他）

們能瘦一點，希望肥胖不要影響自尊心或降

低了在社會上的競爭力。

對於減肥的印象，每個人各有不同。

浮現的第一個念頭往往是：「我該不該減肥

呢？」有的人因為身體出了狀況，醫護人員

建議她（他）減肥；有的人是體重增加以

後，原來的衣服不合身，發現自己可能需要

減肥了；有的人因為職業、工作等因素，有

外表上的特別要求，試穿制服以後不得不減

肥。

本院中醫藥養生中心以個人的新陳代謝

為基準，估計應該節食的程度，利用運動增

加消耗，以及合併中醫的治療方式（中藥、

針灸等），提供了一個改善體質與控制體重

的路徑。

BMI值多少才算胖？

身體質量指數（BMI）的算法是：體重
除以身高的米平方。體重是否超重的判斷原

則如下：

體重程度 肥胖 超重 健康體重 標準體重

BMI 27 24 23 22

您的年齡在增長！您的飲食在增添！您的體重在增加！

我們準備了一套方式，助您有效減肥！
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中醫體重控制門診的
甩油方略



一般人在中年以後，不宜超重（BMI 

24）；有慢性疾病如心臟病、高血壓、糖

尿病等的患者，需要達到健康體重（BMI 

23）；一般女性基本上希望擁有美人身材

（BMI 20.8）；衛生單位則希望人們體重不

要超過BMI 27，如果BMI超過30以上，建議

減肥，並且不要抽菸，不要過度勞累。

我們能為您做些什麼？

中醫體重控制門診目前提供的個人化服

務，包括：1.體重評估，2.新陳代謝評估，

3.體重控制量表。

舉例說明

女性，年齡28歲，身高160公分，目前體

重65公斤。（平日活動量屬於一般程度，且

無特殊疾病史）

1.評估體重的程度

這名女子的 B M I  2 5 . 4【 6 5公斤

÷ ( 1 . 6× 1 . 6）】，目前體重程度：超重

（B M I＞ 2 4）。假如希望達到標準體重

（BMI22），需要減重8.7公斤。（表1）

2.新陳代謝評估

依據個人的年齡、身高、體重等來估計

新陳代謝的程度。

男性基礎代謝計算：

67＋（6.24×2.2×體重）＋（12.7×身高

×0.333）－（6.9×年齡）

女性基礎代謝計算：

661＋（4.38×2.2×體重）＋（4.38×身高

×0.333）－（4.7×年齡）

計算基礎代謝之後，即可評估代謝程

度，每天的代謝消耗量為基礎代謝的1.1-1.3

倍。

進行減肥，應以控制攝取的食物熱量為

主。一般建議在節食期間，男性平均每天攝

取熱量1400-1600大卡，女性平均每天攝取

1200-1400大卡。假如希望更快達到目標，就

要增加運動，每天可以多消耗100-200大卡熱

量。

以這名女子為例，基礎代謝約1389大

卡，每天的代謝程度約1805大卡，如果以平

均每天攝取1400大卡的節食方式進行減肥，

每天約有400大卡的熱量差，當累積約7700大

卡的熱量差，就可以減掉約1公斤的脂肪量。

（表2）

3.體重控制量表

預估每天飲食的平均熱量與體重變化，

亦即預估假如按某個平均熱量節食，並依該

節食方式持續進行，經過一定的時間，可以

達到的體重目標。

由國人的飲食習慣估計，平常1個便當

或簡餐的熱量約700大卡，一般男性每天平均

約攝入1600-1800大卡，女性每天平均約攝入

1400-1600大卡，我們按個人的代謝程度與進

表1.體重程度：BMI＝體重／（身高×身高／10000）
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行減肥期間的節食程度訂出一條「體重控制

輔助線」。

以這名女子為例，假如節食時每天平均

攝取的飲食熱量約1400大卡，進行半年，體

重可以減到約60公斤，持續1年則可減到約58

公斤。（表3）

甩油方略

1.每週至少有2-3天進行節食

節食日以低於目前基礎代謝的熱量進行

飲食管理，1天大約少吃300大卡。100大卡的

熱量，相當於1/3碗飯或3個手指大小的瘦肉。

1碗飯約300大卡，1份主食（牛排、豬排、雞

腿等）約500大卡，1份簡餐或便當約700大

卡，因此少吃1碗飯或少吃半塊油炸排骨，便

可減少300大卡。

2.每天進行運動多消耗100大卡以上

肥胖醫學專家曾提出建議：每天多走

2000步。一般速度走路，每分鐘約60-90步，

走路2000步，等於散步20-30分鐘，大約可以

消耗100大卡。美國科羅拉多州為了讓居民減

輕體重，曾打出「你離健康還有2000步」的

口號，號召大家每日增加行走2000步，每日

即減少約100大卡熱量。

按臨床觀察，以低熱量飲食進行節食，3

個月內減3公斤以上的人佔60-70%，所以假如

真的「有心」減肥，大部分在短期間內都能

看到效果。但是，減重之後，經過1年，半數

以上會復胖；經過2年，80-90%以上會復胖。

還有一部分人，體重反覆升升降降，就如同

溜溜球一般，多次進行減肥以後，反而會增

加內臟脂肪的比率。

有些西藥可以幫助人們減肥，但長期下

來，安全性已遭到質疑。最近，有些人考慮

選擇中醫等天然的方法，不僅安全，並且有

效。

藉由以上短文，筆者大略提出控制體重

的要點，其中有關個人的新陳代謝程度、節

食時每天攝取的平均熱量、持續進行節食減

肥的時間等，都是提高減肥效果的要件。於

減肥過程中，大部分人會另外選擇「補充療

法」，例如有些適當的減肥產品能提供一些

表2.一般代謝程度分析（根據身高體重年齡推算代謝） 表3.體重控制量表：節食的熱量與體重的變化
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幫助，包括提高腸胃飽足感，降低節食過程

中想吃的慾望，鼓勵減肥者持續進行飲食控

制與改變原來致胖的習慣，都是大家比較能

夠接受的方式。

本院研發的兩種茶飲

中醫體質類型研究把一部分肥胖者歸納

為「痰濕」型，本院中醫藥養生中心再將其

分為實證傾向或虛證傾向，各以纖寧茶、扶

氣飲分別調理改善體質。

纖寧茶： 可改善體質，幫助排便順暢。（改

善高血脂，調節血壓，潤腸通便）

扶氣飲： 可滋補強身，增強體力。（補中益

氣，增強體力，減少疲勞感）

希望減肥者，可於中醫門診經中醫師診

察，分辨體質類型，處方調理，並選用適當

的茶飲。（表4）

世衛組織的警告

世界衛生組織說，全世界有數十億人口

在發胖，並且預估到了2015年，世界上大約

將有25億人超重，其中7億人屬於重度肥胖。

增重、減重、又增重成為很多人共有的難

題。美國杜克大學醫學中心的斯韋特基博士

曾發表研究報告，討論如何改變生活方式，

並且找到一生中都能保持的生活方式。生活

方式的改變包括營養方面的教育，知道如何

才能最有效的減少熱量和食量，以及如何每

天都堅持運動。研究人員把減肥者分為3組，

1組作自我檢視；1組上網，將他們的減肥情

況寫下來，放進互動網站；第3組人要固定和

他們的減肥輔導員會面。這個階段持續進行

了兩年半之後，大約有70%的參與者體重減輕

了，而在跟輔導人員定期見面的一組人中比

例更高。本院中醫藥養生中心效法杜克大學

的經驗，開始進行遠距服務的初步工作。

中國醫藥大學附設醫院中醫藥養生中心、

針灸科，可提供體重控制個人化的諮詢服務：

1.評估體重的程度

2.新陳代謝的評估

3.體重控制量表

您若提供以下資料，即為您評估。

性別：

年齡：

身高：

目前體重：

回覆的Email：

中醫針灸科門診或中醫藥養生中心，

電話04-22052121轉7050、7052

痰濕型肥胖 適應的情形 茶飲 主要組成說明

實證
進行減肥中或原來就有便秘、腹脹氣、口
乾等情形。

纖寧茶 含黃耆、荷葉、決明子、茶等藥材。

虛證
身體代謝較低或曾多次進行低熱量節食
（有多次復胖），工作量大，過度疲勞
者。

扶氣飲
含黃耆、黨參、枸杞、黃精、白朮、陳
皮、紅棗、甘草等藥材。

表4

44 中國醫訊　92




