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熱量熱量熱量熱量 

衛沛文 

身體需要適當熱量來維持正常體溫、新陳代謝、身體

活動、生長發育 (包括懷孕期) 以及哺乳等生命現象。食

物的熱量供應量是以食物能供應身體利用的熱量來表

示，通常以大卡 [仟卡，kilocalorie (kcal)] 為單位。一大

卡等於 4.184 千焦耳 [kilojoule (kj)]。食物所提供之熱量

以多年使用的 Atwater 氏營養熱量換算值為準：人體攝

取碳水化合物或蛋白質後經代謝每公克產生 4 kcal，脂肪

每公克產生 9 kcal，而酒精每公克產生 7 kcal 或每毫升

產生 5.6 kcal (1)。 

熱量的主要食物來源及國人熱量攝取量熱量的主要食物來源及國人熱量攝取量熱量的主要食物來源及國人熱量攝取量熱量的主要食物來源及國人熱量攝取量 (維維維維
持第持第持第持第 6 版版版版) 

根據 1993–1996 年國民營養健康狀況變遷調查以 

24 小時飲食回顧法所得的資料推算(2)，19–64 歲的成年

人每日攝取的飲食總熱量男性約 2,200 kcal，女性約為 

1,600 kcal。主要的熱量食物來源為五穀根莖類，提供男性 

36 % 及女性 32.3 % 的飲食總熱量；其次為家畜類，提

供男性飲食總熱量約 18 %，女性約 15.4 %；其他如點心

零食類 (提供男性 8.4 %，女性 9.1 % 的總熱量)、其他

蛋白質類 (包括蛋類、乳類、黃豆類、及相關製品，提供

男性 7.7 %，女性 9.7 % 的總熱量)、和油脂類 (提供男

性 6.3 %，女性 9.2 % 的總熱量) 等食物也是飲食中重要

的熱量來源。 
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熱量需求量之訂定精神熱量需求量之訂定精神熱量需求量之訂定精神熱量需求量之訂定精神 

肥胖是一個台灣地區以及全世界相當重要的健康問

題，熱量的攝取量若超過身體消耗量，過多的熱量會逐步

儲存在體內導致肥胖，因為肥胖是許多慢性疾病的重要危

險因子，熱量的建議應考慮到其對國人肥胖情況可能造成

的影響。另一方面，熱量攝取不足則可能間接導致各種維

生素和礦物質的攝取不足，影響人體的正常生理功能，甚

至造成疾病，因此熱量攝取過多與不足都會引起健康上的

問題。一個人的熱量攝取量是否恰當，可以客觀的人體測

量指標來評估，如：身體質量指數、腰圍、皮脂摺層厚度 

(skinfold thickness) 等。衛生署已使用身體質量指數以及

腰圍訂定了兒童、青少年和成人肥胖、過重以及過瘦的標

準(3,4)。因此訂定 DRIs 的熱量主要的目的不在於提供個

人層次的攝取量，而傾向於提供給團體膳食設計的參考。

此次熱量建議量，以平均熱量需求量，而非超過需要之安

全量為準，以避免建議熱量過高，間接導致全民的肥胖。

在建立國人的熱量建議量上，我們同時參考日本 DRIs 的

安靜熱量消耗數據(5)、台灣地區民眾的平均熱量攝取量
(6)、和國人的身體活動現況(7)，分「低」、「稍低」、「適當」、

與「高」 4 個類型提出建議量。雖然理論上無論減少熱

量攝取，或增加身體活動均能幫助達到熱量平衡，但由於

現代人生活形態愈趨靜態，身體活動類型屬於低或稍低的

等級居多，所估計出應攝取的熱量建議量已經偏低，為避

免各類維生素及礦物質攝取不足，建議不單靠減低熱量，

亦應增加身體活動量達到「適度」，才是維持適當體重以

及營養狀況的理想辦法。 
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熱量需求量的估算熱量需求量的估算熱量需求量的估算熱量需求量的估算 

(一一一一) 安靜熱量消耗安靜熱量消耗安靜熱量消耗安靜熱量消耗 

推 算 熱 量 需 求 量 通 常 是 以 安 靜 代 謝 率  (resting 

metabolic rate, RMR) 為計算基準，安靜代謝率亦稱為基

礎代謝率 (basal metabolic rate，BMR)，基礎代謝是 1920 

年代所提出的概念，代表身體和精神在安靜狀態下人體所

需的最小熱量，僅涉及維持生命所必須的呼吸循環系統、

神經系統、以及肝及腎等組織的活動，也就是一天 24 小

時躺臥狀態下所需的熱量。過去傳統的測量的方法為，受

試者前一日嚴禁劇烈的身體活動，晚餐吃清淡的飲食後即

不再進食，將飲食引發的熱量代謝降至最低，次日早上睡

醒後 (約距前次飲食 12–15 小時)，在適中的室溫安靜仰

臥 30 至 60 分鐘，使用體熱測量法或攝氧測量法測定 

BMR。上述設定的基準條件下測量代謝率方法雖然稱得

上是相當嚴格，但是仍未能完全確保測量所得的代謝率實

為人體處於清醒時候的最低代謝率–所謂「基礎」代謝率，

較保守的做法是稱為安靜代謝率。我國 19 歲以上成年人

的安靜代謝率可以使用下面其中一項迴歸方式(8)估計之 

(附錄 1.)，由於公式–1 與公式–2 的差異很少，在實際應

用上使用公式–1 較為簡易。表 1. 顯示國人不同年齡組

的 安 靜 代 謝 率 與 一 天 安 靜 熱 量 消 耗  (resting energy 

expenditure, REE)。  

(1) 衛公式– 1：使用性別、年齡與體重 3 個變項為估計

因子： 

安靜代謝率 (每天每公斤體重消耗千卡數) = 28.2437 

+ 2.4275 × 性別  (男=1, 女=0) – 0.02277 × 年齡 
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(歲) – 0.1234 × 體重 (公斤) 

(2) 衛公式– 2：使用性別、年齡、體重與身高 4 個變項

為估計因子： 

安靜代謝率 (每天每公斤體重消耗千卡數) = 23.1811 

+ 2.2589 × 性別 (男=1 女=0) – 0.01807 × 年齡 (歲) – 

0.1448 × 體重 (公斤) + 0.03797 × 身高 (公分) 

(二二二二)  總熱量消耗總熱量消耗總熱量消耗總熱量消耗 

總熱量消耗 (total energy expenditure, TEE) 是指個

人一天 24 小時中各項行為熱量消耗的加總，包括睡眠熱

量消耗 (sleep energy expenditure, SEE)、安靜熱量消耗、

食物熱效應 (thermic effect of food, TEF)、以及各項身體活

動熱量消耗 (physical activity energy expenditure, PAEE)。

安靜熱量消耗佔個人總熱量消耗的大部份，個人之間的安

靜熱量消耗變異較小，而身體活動的變異較大，所以一個

族群平均總熱量消耗，大致上由該族群之個人身體活動量

消耗的變異所決定。一個人 TEE 的計算公式(9)如下： 

總熱量消耗 = (睡眠熱量消耗 + 總身體活動熱量消耗) / 

(1 – 食物熱效應)  [TEE = (SEE + total PAEE) / (1 – TEF)] 

表一、我國成年人的安靜代謝率與一天安靜熱量消耗 

身高(cm) 體重(kg) 
安靜代謝率 
(kcal·d-1·kg-1) 

一天安靜熱量消耗

(kcal·d-1) 年齡 
(歲) 男 女 男 女 男 女 男 女 

19–30 171 159 64 52 22.20 21.26 1421 1105 

31–50 170 157 64 54 21.84 20.65 1398 1115 

51–70 165 153 60 52 21.88 20.44 1313 1063 

≥71 163 150 58 50 21.67 20.23 1257 1011 

安靜代謝率是由衛公式–1 所估計 
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睡眠熱量消耗約為安靜熱量消耗的 90 %(10,11)。安靜

熱量消耗可在實驗室測量得知或是經由已建立的迴歸程

式來預估，身體活動的定義是骨骼肌的收縮產生身體的動

作而消耗的熱量，所消耗的熱量是高出安靜時候的熱量消

耗(12)，身體活動熱量消耗包含安靜熱量消耗，即是粗熱量

消耗 (gross energy expenditure)，將個人一天 24 小時中各

項身體活動的熱量消耗加總後，獲得總身體活動熱量消耗 

(註：睡眠並不納入為身體活動)。食物熱效應是指食物消

化 (digestion) 與同化 (assimilation) 過程中所需要的熱

量，在熱量平衡狀態下，即是總熱量攝取相等於總熱量消

耗的時候，食物熱效應是可以使用總熱量消耗代替總熱量

攝取來估算。健康且非過重或非肥胖者的食物熱效應是佔

其總熱量攝取的 8 % (附錄 2.)。 

身體活動熱量消耗是藉由 3 個變項估算出來：身體活

動的強度 (intensity)、持續時間 (duration)，以及運動後過

熱量消耗 (elevated postexercise energy expenditure (EPEE) 

( 又 稱 運 動 後 過 耗 氧 ， excess postexercise oxygen 

consumption, EPOC) 。 身 體 活 動 的 強 度 通 常 以  MET 

(metabolic equivalent，代謝當量) 的倍數作為單位(13)。1 

MET 的定義為在安靜坐著的狀態下，每公斤體重每小時

消耗 1 仟卡的熱量 (1 kcal·h-1·kg-1)；體重 60 公斤的人安

靜坐著時候每分鐘消耗 1 kcal，不同身體活動的 MET 詳

列於附錄 3.。將一個身體活動的 MET 乘以該活動的持

續時間，獲得從事該活動時候每公斤體重所消耗的 kcal，

再乘以個人體重後為從事該活動時候個人消耗的 kcal。舉

例來說，一個 60 公斤體重的人以中等時速 4.8 公里 (每
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小時 3 英哩) 步行了 1 小時，消耗熱量約是 200 kcal 

(3.3 MET × 1 小時 × 60 公斤)。代謝率在運動後仍維持高

於安靜狀況，此現象可持續多個小時，從事中強度運動 (3 

至 < 6 MET) 後的 EPEE 約為該運動熱量消耗的 5 %。

從事高強度運動 (≥ 6 MET) 後的 EPEE 約為該運動熱

量消耗的 8 % (附錄 4.)。上例中的 EPEE 是 10 kcal (200 

kcal × 0.05)，因此實際的運動熱量消耗應是 210 kcal。 

準確度很高的雙標示水 (doubly labeled water) 技術

測量人體一天總熱量消耗的美國人研究(9)結果顯示，維持

體重或身體質量指數在理想的正常範圍內的身體活動等

級 (physical activity level, PAL)，是當總熱量消耗達到安

靜熱量消耗的 1.6–1.7 倍，評定為 “適度” (active) 的身體

活動類型 (physical activity category)，美國 DRI 成年人身

體活動等級建議如表 2.，我國成年人一週的休閒身體活

動熱量消耗低於美國人，考慮差異的重要原因是與國人的

較低身體活動強度 (intensity) 和較低的體重有關(14,15)，而

擬定適合臺灣成年人身體活動等級的建議如表 3.。依據

此身體活動等級推算出不同身體活動類型的總熱量消耗

如表 4.。 

表二、美國成年人身體活動等級的建議 

身體活動等級 (PAL) 
身體活動類型 

組距 平均 

低 (sedentary) 1.0 至 < 1.4 1.3 

稍低 (low active) 1.4 至 < 1.6 1.5 

適度 (active) 1.6 至 < 1.9 1.7 

高 (very active) 1.9 至 < 2.5 2.2 



16 

 

表三、臺灣成年人身體活動等級的建議 

身體活動等級 (PAL) 
身體活動類型 

組距 平均 

低 (sedentary) 1.1 至 < 1.4 1.3 

稍低 (low active) 1.4 至 < 1.6 1.5 

適度 (active) 1.6 至 < 1.8 1.7 
高 (highly active) 1.8 至 < 2.0 1.9 

一些總熱量消耗的計算與身體活動類型例子顯示於

附錄 5. 至 7.，例如上班與需要照顧家庭的婦女，一天中

加入 60 分鐘中強度 (3 至 < 6 MET) 的身體活動，可達

到「適度」身體活動類型的建議 (附錄 5.)。靜態工作及

靜態生活之上班族中年男性，一天中加入的身體活動是需

要達到中高強度 (≥ 6 MET) (如慢跑)，並累積至少 60 分

鐘，始能維持正常體重/身體質量指數與健康 (附錄 6.)。

勞動性工作者一天長時間從事肌力活動，容易達到 ≥「適

度」的身體活動類型，但是對提昇心肺適能與降低心血管

疾病風險，並不能產生很高的效果，需要於休閒時間多從

事有氧運動，例如快/健走、慢跑、踩健身腳踏車、有氧

舞蹈等 (附錄 7.)。
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表四、臺灣成年人不同身體活動類型的總熱量消耗 

 身體活動類型 
年齡 
(歲) 低 

PAL=1.3 (1.1-1.4) 
稍低 

PAL=1.5 (1.4-1.6) 
適度 

PAL=1.7 (1.6-1.8) 
高 

PAL=1.9 (1.8-2.0) 

  男 女 男 女 男 女 男 女 
19-30 

1847 
(1705-1990) 

1437 
(1326-1548) 

2132 
(1990-2274) 

1658 
(1548-1769) 

2416 
(2274-2558) 

1879 
(1769-1990) 

2700 
(2558-2842) 

2100 
(1990-2211) 

31-50 1817 
(1677-1957)) 

1449 
(1338-1561) 

2097 
(1957-2236) 

1672 
(1561-1784) 

2376 
(2236-2516) 

1895 
(1784-2007) 

2656 
(2516-2796) 

2118 
(2007-2230) 

51-70 1707 
(1575-1838) 

1382 
(1275-1488) 

1969 
(1838-2100) 

1594 
(1488-1700) 

2232 
(2100-2363) 

1807 
(1700-1913) 

2494 
(2363-2625) 

2019 
(1913-2126) 

≥71 1634 
(1508-1760) 

1315 
(1214-1416) 

1885 
(1760-2011) 

1517 
(1416-1618) 

2137 
(2011-2262) 

1719 
(1618-1821) 

2388 
(2262-2514) 

1922 
(1821-2023) 

PAL, physical activity level (身體活動等級)；安靜熱量消耗由衛公式–1 所估計 
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附錄 1. 臺灣 19 歲以上安靜熱量消耗 (kcal·d-1) 實測結果與不同迴歸公式預估結

果的比較 

預測變項 男 (n=53) 女 (n=51) 總人數 (n=104) 

      

平均 
(標準差) 

差異 
% 

相關 
系數 

平均 
(標準差) 

差異 
% 

相關 
系數 

平均 
(標準差) 

差異 
% 

相關系數 

實測(8)  
1377 
(162) 

  
1087 
(119) 

  
1235 
(203) 

  

衛-1(8) G, A, W 
1376 
(95) 

0.8 0.620 
1088 
(80) 

0.8 0.615 
1235 
(169) 

0.8 0.836 

衛-2(8) G, A, W, 
H 

1376 
(95) 

0.8 0.630 
1088 
(80) 

0.8 0.612 
1235 
(169) 

0.8 0.838 

劉-1(16) G, A, W, 
H 

1476** 
(131) 

8.1 0.584 
1175** 
(106) 

8.7 0.613 
1329** 
(192) 

8.4 0.820 

劉-2(17) G, A, W 
1513** 
(121) 

10.8 0.566 
1207** 

(96) 
11.8 0.620 

1363** 
(189) 

11.3 0.821 

劉-3(18) G, A, W 
1391 
(167) 

1.6 0.600 
1065 
(127) 

-1.6 0.590 
1231 
(221) 

0.01 0.810 

Japanese 
DRI(19) 

G, A, W 
1412* 
(168) 

3.0 0.625 
1144** 
(135) 

5.7 0.570 
1280** 
(203) 

4.3 0.791 

Mifflin 等
(20) 

G, A, W, 
H 

1467** 
(137) 

7.4 0.529 
1129** 
(112) 

4.4 0.550 
1301** 
(210) 

5.9 0.799 

Henry 與

Rees(21) 
G, A, W 

1478** 
(84) 

7.5 0.615 
1190** 

(64) 
9.6 0.539 

1337** 
(163) 

8.5 0.826 

Oxford(22) G, A, W 
1477** 
(127) 

8.1 0.569 
1192** 

(71) 
10.5 0.564 

1337** 
(176) 

9.3 0.811 

Owen(23) G, W 
1522** 

(62) 
11.7 0.629 

1174** 
(41) 

9.0 0.577 
1351** 
(183) 

10.4 0.809 

Schofield
(24) 

G, A, W 
1557* 
(159) 

14.0 0.446 
1246** 

(70) 
15.6 0.540 

1404** 
(199) 

14.8 0.760 

FAO/WH
O/UNU(2

5,26) 
G, A, W 

1568** 
(161) 

14.8 0.442 
1259** 

(72) 
16.7 0.560 

1416** 
(199) 

15.8 0.759 

G, 性別 (gender); A, 年齡 (age); W, 體重 (weight); H, 身高 (height)。 
*, P < 0.05, **, P < 0.01 
 受試者為健康、非吸菸，BMI 18.5-25 kg·m-2 的台灣成年男性和女性共 104 人 (男 53 人、女 51 人)，年

齡  19–69 歲，每  2 歲年齡內至少有  1 名受試者，使用黃金標準的  Douglas 袋開放式熱量測量法 
(open–circuit calorimetry)。測量前一天，受試者禁做激烈運動，19：00 時後禁食，次日起床後，儘量減少身

體活動，測量時間為 07：00 至 09：00。測量時候受試者斜仰臥在無干擾的環境下，儘量保持安靜、放鬆、

與清醒。鼻與口部戴上透明膠製充氣式採氣面罩，經過至少 10 分鐘適應期後採氣 30 分鐘，室內溫度與相

對溼度分別為 24.5–25.5 ℃ 與 50–70 %。使用直線多變項迴歸統計方法建立 2 項預估安靜代謝 (kcal·d-1·kg-1) 
公式，衛公式-1 (8)使用性別、年齡、與體重 3 個變項為估計因子，衛公式–2 (8)使用性別、年齡、體重與身

高 4 變項為估計因子。將 104 位受試者的性別、年齡、體重、或/與身高代入此 2 項迴歸公式以及其他 10 項

預估安靜代謝迴歸公式的結果，顯示衛-1(8)、衛-2(8)、和劉-3(18)的預估結果與實測結果之間具有高的積差相

關，相依樣本 T 考驗結果亦無統計差異 (P > 0.05)，日本 DRI 迴歸公式(19)的預估結果只高於實測結果 3-6%，

FAO/WHO/UNU(25,26)採用接近一半意大利人為樣本的迴歸公式的預估結果偏離實測結果的差異最大，高於實

測結果 15–17 %，相關研究亦發現 Schofield 公式(24)的預估偏離問題(27,28,29)。 
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附錄 2. 攝取不同測試餐食後的食物熱效應 
來源來源來源來源 性性性性

別別別別 

人人人人

數數數數 

年齡年齡年齡年齡 

y 
身高身高身高身高 

m 

體重體重體重體重 

kg 
BMI 

kg·m-2
 

類別類別類別類別 測試餐食測試餐食測試餐食測試餐食 TEF 

%EI 

F 5  35.0 - 1.64 - 96.3 - 35.8 - 肥胖  平均 4.42 MJ (1056 kcal) 7.0  Blaza 與 Garrow 
(30) F 5  23.0 - 1.69 - 58.4 - 20.4 - 瘦 平均 4.04 MJ (966 kcal) 5.9  

M 5  26.0 (2.0*) 1.80 (0.03*) 73.3 (3.0*) 22.5 (0.7*) 正常 混合餐, 499 kcal 6.6 (2.7*) D'Alessio 等(31) 
           混合餐, 922 kcal 9.1 (1.1*) 

            混合餐, 1,488 kcal 8.6 (0.5*) 
            混合餐, 1,868 kcal 8.4 (0.8*) 
 M 5  31.0 (2.0*) 1.75 (0.03*) 131.9 (11.7*) 42.9 (2.4*) 肥胖 混合餐, 660 kcal 6.3 (1.8*) 
            混合餐, 1,320 kcal 8.4 (1.5*) 
            混合餐, 1,979 kcal 8.0 (0.7*) 
            混合餐, 2,556 kcal 8.1 (0.4*) 

F 4 - - - - 57.7 (1.3*) - - 瘦 高蛋白質, 202 g (823 kcal) 7.4  Kaplan 與 
Leveille(32)  F 4  - - - - 94.2 (5.5*) - - 肥胖 高蛋白質, 202 g (823 kcal) 2.0  

M 16  22.0 (1.5*) 1.64 (0.01*) 55.8 (0.9*) 20.8 (0.04*) 正常 高碳水化合物與低脂, 600 kcal 9.0 (0.5*) Kinabo 與 Durnin 
(33)             低碳水化合物與高脂, 600 kcal 9.0 0.6*) 
            高碳水化合物與低脂, 1200kcal 7.0 (0.4*) 
            低碳水化合物高脂, 1200 kcal 7.0 (0.3*) 

F 18  18-34 - - - - - 21.0 - 正常 1 餐高脂 (1200 kcal) 7.1  
           2 餐高脂 (600 kcal), 1200 kcal 6.8  

Kinabo 與

Durnin，摘自

Bellistle 等(34)            1 餐低脂 (1200 kcal) 7.5  
            2 餐低脂 (600 kcal), 1200 kcal 7.6  
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附錄 2(續). 攝取不同測試餐食後的食物熱效應 

來源來源來源來源 性性性性

別別別別 

人人人人

數數數數 

年齡年齡年齡年齡 

y 
身高身高身高身高 

m 

體重體重體重體重 

kg 
BMI 

kg·m-2
 

類別類別類別類別 測試餐食測試餐食測試餐食測試餐食 TEF 

%EI 

6  21-28 - - - - - 23.0 - 正常 1 大餐 2732 kJ (653 kcal) 6.6  LeBlanc 等，摘

自 Bellistle 等 (34) 
3M
, 3F           4 小餐 (684 kJ), 2732 kJ (653 kcal) 9.5  

- - - - - - 肥胖 1 餐, 30 % 安靜熱量消耗 11.9  Molnar，摘自

Bellistle 等 (34) 
6M
, 5F 

11  12.0 (1.0) 
       2 餐, 10 % 安靜熱量消耗 8.5  

- 5  - - - - - - - - 瘦 高糖, 1.25 MJ (300 kcal) 5.7  
           高蛋白質, 1.25 MJ (300 kcal) 12.1  

Nair 等，摘自

Blaza 與

Garrow(30)            高脂, 1.25 MJ (300 kcal) 4.5  
  6  - - - - - - - - 肥胖 高糖, 1.25 MJ (300 kcal) 6.9  
            高蛋白質, 1.25 MJ (300 kcal) 17.7  
            高脂, 1.25 MJ (300 kcal) 8.3  

- 10  - - - - - - - - 瘦 高糖, 0.84 MJ (200 kcal) 11.2  Pittet 等，摘自

Blaza 與

Garrow(30) 
- 11  - - - - - - - - 肥胖 高糖, 0.84 MJ (200 kcal) 4.8  

Poehlman 等(35) M 12  27.0 (1.9*) 1.80 (0.6*) 71.2 (1.8*) 22.7 (0.4*) 素食 混合餐, 平均 622 kcal 9.1 (0.6) 
 M 11  22.5 (0.9*) 1.80 (2.0*) 78.8 (2.6*) 24.4 (0.8*) 非素食 混合餐, 平均 677 kcal 11.4 (0.6) 
Segal 等(36) M 8  25.4 (1.6) 1.79 (0.02) 96.4 (4.3) 30.0 (0.9) 肥胖, 

30 % 
體脂肪 

混合餐, 750 kcal 3.7  

 M 8  24.6 (1.2) 1.80 (0.03) 95.0 (4.3) 29.6 (0.6) 瘦, 10%
體脂肪 

混合餐, 750 kcal 6.4  
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附錄 2(續). 攝取不同測試餐食後的食物熱效應 

來源來源來源來源 性性性性

別別別別 

人人人人

數數數數 

年齡年齡年齡年齡 

y 
身高身高身高身高 

m 

體重體重體重體重 

kg 
BMI 

kg·m-2
 

類別類別類別類別 測試餐食測試餐食測試餐食測試餐食 TEF 

%EI 

- 5  - - - - - - - - 瘦 混合餐, 2.43 MJ (581 kcal) 3.0  Shetty 等，摘自

Blaza 與

Garrow(30) 
- 5  - - - - - - - - 肥胖 混合餐, 2.33 MJ (557 kcal) 1.5  

Tai 等(37) F 7  26.7 (2.9) 1.67 (0.07) 57.9 (4.3) 20.8 (2.1) 正常 1 大混合餐, 750 kcal 7.7  
            6 小混合餐 (125 kcal), 750 kcal 5.6  
Visser 等(38) F 27  23.0 (2.0) 1.71 (0.05) 63.4 (6.0) 21.6 (1.9) 年青 混合餐, 318 kcal 9.0 (2.0) 
 F 71  72.0 (5.0) 1.61 (0.06) 66.9 (9.4) 25.8 (3.8) 高齡 混合餐, 318 kcal 8.0 (2.0) 
 M 29  27.0 (2.0) 1.85 (0.07) 77.2 (9.1) 22.5 (2.3) 年青 混合餐, 318 kcal 12.0 (3.0) 
 M 32  73.0 (6.0) 1.75 (0.06) 78.0 (11.1) 25.4 (3.4) 高齡 混合餐, 318 kcal 9.0 (2.0) 
Weststrate 等(39) M 10  22.0 (0.5*) 1.84  75.4 (2.2*) 22.3 (0.6*) 正常 2 混合餐, 平均 456 kcal, 早上與

中午各 1 餐 
7.1 (0.5*) 

- 8  - - - - - - - - 瘦 高蛋白質, 4.18 MJ (1000 kcal) 7.2  York 等，摘自

Blaza 與

Garrow(30) 
           高蛋白質, 2.09 MJ (500 kcal) 9.7  

 - 8  - - - - - - - - 肥胖 高蛋白質, 4.18 MJ (1000 kcal) 5.4  
            高蛋白質, 2.09 MJ (500 kcal) 4.4  

數值為平均數 (標準差或標準誤*)，M, 男性; F, 女性; BMI, 身體質量指數 (body mass index)。 
TEF (thermal effect of food) 的單位是測試餐食熱量攝取 (energy intake, EI) 的百分比。 
437 個正常與瘦類別 TEF 測量數的加權平均為 8.25%，109 個肥胖類別測量數的加權平均為 7.22%，全部 546 個測量數的加權平均為

8.04%。 
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附錄 3. 不同身體活動強度的 MET 值(40) 

身體活動 
中強度 
MET 

高強度 
MET 

 
身體活動 

中強度 
MET 

高強度 
MET 

走路 3.5 5.0  短柄壁球 7.0 10.0 

遠足 6.0 7.0  壘球 5.0 6.0 

慢跑 6.0 7.0  棒球 5.0 6.0 

跑步 7.0 10.0  足球 6.0 10.0 

爬樓梯 6.0 8.0  籃球 6.0 8.0 

騎腳踏車 4.0 8.0  排球 4.0 8.0 

有氧運動 5.0 7.0  曲棍球 6.0 8.0 

跑步機 4.5 7.0  美式足球 5.0 8.0 

跳繩 8.0 10.0  拳擊 6.0 9.0 

伸展運動 2.5 2.5  武術 4.0 10.0 

瑜珈 2.5 4.0  摔角 6.0 8.0 

伏地挺身 3.5 8.0  游泳 6.0 8.0 

仰臥起坐 3.5 8.0  衝浪 3.0 5.0 

舉重 3.0 6.0  划橡皮艇 3.5 7.0 

彈簧床跳躍 3.5 4.5  划船 3.5 7.0 

啦啦隊和體操 4.0 6.0  輪式溜冰 6.0 7.0 

飛盤 3.0 8.0  溜冰 5.0 7.0 

滑滑板 5.0 6.0  越野滑雪 7.0 9.0 

輪式溜冰 6.0 7.0  下坡滑雪 6.0 8.0 

溜冰 5.0 7.0  釣魚 3.5 6.0 

孩童遊戲-躲避

球、足壘球等 
5.0 6.0 

 
打獵 5.0 6.0 

跳舞 4.5 6.0  騎馬 4.0 6.5 

打保齡球 3.0 3.0  園藝工作 4.0 5.0 

高爾夫球 3.5 4.5  庭園工作 4.0 6.0 

打網球 5.0 7.0  其他 4.5 7.0 
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附錄 4. 不同運動持續時間之中強度或高強度運動的運動後過熱量消耗 (elevated postexercise energy expenditure, EPEE) 
來源 性

別 
人

數 
年齡 

y 
身高 

m 
體重 

kg 
BMI 

kg·m-2 
運動訓練 V

‧
O2max  

 

運動模式 EPEE 
中強度

運動 

EPEE 
高強度

運動 
Bahr 等(41) M 6 22.7 (0.8*) 1.87 (3.6*) 80.8 (4.1*) 23.20 - 非訓練 54.1 (1.5) 71% V

‧
O2max, 80 分鐘  14.4 

             69% V
‧

O2max, 40 分鐘  6.8 

             69% V
‧

O2max, 20 分鐘  5.1 

Binzen 等
(42) 

F 12 29.2 (3.0) 1.69 (0.08) 59.4 (5.7) 20.80 (1.0) 規 律 重 量

訓練 
 3 組 x 9 個阻力運動 + 3 組腹肌運動; 每組反

覆 10 次, 70% 1-RM 
 20.1 

M 9 21.9 (2.2) 1.79 (0.07) 69.6 (4.36) - - 訓練 63.0 (5.7) 30% V
‧

O2max(5.4 MET), 20 分鐘 5.04  Gore 與

Withers(43)             50% V
‧

O2max (9 MET), 50 分鐘  5.19 

             70% V
‧

O2max (12.6 MET), 80 分鐘  6.16 

M 10 26.0 (6.3) 1.79 (7.1) 68.3 (6.1) 21.36 - 鐵人 3 項 61.1 (5.7) 50.5% V
‧

O2max (8.8 MET), 29.6 分鐘  4.7 Sedlock 等
(44)             73.5% V

‧
O2max (12.8 MET), 19.9 分鐘  9.7 

Sedlock(45) F 7 25.7 (4.0) 1.66 (0.05) 61.3 (5.9) - - 中度訓練 40.8 40% V
‧

O2max(4.7 MET), 平均 27.7 分鐘 3.4  

             60% V
‧

O2max (7 MET), 平均 18.1 分鐘  4.1 

Short 等(46) 12 23.0 - 1.70 - 66.2 - 22.83 - 訓練 53.3 70% V
‧

O2max(10.7 MET), 30 分鐘  4.4 

 

5F, 
7M            1.5 L V

‧
O2 (45.4 % V

‧
O2max, 6.9 MET), 30 分鐘  3.4 

 10 21.8 - 1.73 - 69.9 - 23.41 - 非訓練 37.4 70% V
‧

O2max(7.6 MET), 30 分鐘  5.9 

 

6F, 
4M            1.5 L V

‧
O2 (60.6 % V

‧
O2max, 6.5 MET), 30 分鐘  4.8 

數值為平均數 (標準差或標準誤*)，M, 男性; F, 女性; BMI, 身體質量指數 (body mass index); 

1-RM, 一次反覆次數 (one-repetition maximum)；V
‧

O2max, 最大攝氧 (maximum oxygen uptake, mL·min-1·kg-1)。EPEE 的單位是運動熱量消耗的百分比。 
16 個中強度運動 (3 至< 6 MET) EPEE 測量數的加權平均為 4.3 %，119 個高強度運動 (≥ 6 MET) EPEE 測量數的加權平均為 7.5 %，全部 135 個 (≥ 3 MET) EPEE
測量數的加權平均為 7.0 %。 
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附錄 5. 年齡 (A) 25、(B) 40 與 (C) 60 歲的 3 位女性，參照 2005–2008 
國民營養調查的體位 (身高與體重)，從事相同的坐案式工作、相同的生活

活動、及皆有 1 小時健走休閒活動，計算食物熱效應後的總熱量消耗分別

是 1,841、1,901、與 1,827 kcal，總熱量消耗是安靜熱量消耗的 1.67–1.72 
倍，身體活動類型皆屬於「適度」，由此可見，一般有家庭和靜態生活之

上班族婦女，在一天中需要從事 60 分鐘中強度的身體活動 (如健/快走) 
以能維持正常體重/身體質量指數與健康。 

       (A) (B) (C) 

性別    女 女 女 

年齡 (歲)    25 40 60 

身高 (公分)    159 157 153 

體重 (公斤)    52 54 52 

身體質量指數 (kg·m-2)    20.6  21.9  22.2  

安靜熱量消耗 a (kcal)    1,105  1,116  1,064  

       

一天中的活動 小時 MET EPEE 系數 kcal 

睡眠 8   332 335 319 

個人衛生 (盥洗、穿衣、如

廁等) 
1 1.5 1 78 81 78 

乘車通勤 1 1.2 1 62 65 62 

靜態工作 7 1.3 1 473 491 473 

工作中站立、走動 1 1.5 1 78 81 78 

烹飪 1 1.5 1 78 81 78 

健走 1 3.8 1.05 207 215 207 

家事 2 2.5 1 260 270 260 

靜態活動 (如進食、看電視

書報、上網、休憩、閒談等) 
2 1.2 1 125 130 125 

睡眠+總身體活動熱量消耗 24   1,693  1,749  1,681  

一天總熱量消耗    1,841  1,901  1,827  

身體活動等級       1.67  1.70  1.72  

身體活動類型    適度 適度 適度 

       
a 衛公式-1(8): 使用性別、年齡、與體重 3 個變項為估計因子 
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附錄 6. 年齡 40 歲男性，坐案式工作及靜態生活者，參照 2005–2008 國民

營養調查的體位 (身高與體重)，安靜熱量消耗是 1,399 kcal，工作

以外有 1 小時的身體活動：(A) 非工作之站立/走動、(B) 快走、

(C) 慢跑、(D) 跑步，其身體活動類型分別屬於「低」、「稍低」、

「適度」、與「高」。對於靜態工作及靜態生活之上班族男性，一

天中從事 60 分鐘高強度 (≥ 6 MET) 的身體活動 (如幔跑)，是可

以能維持正常體重/身體質量指數與健康。 

       (A) (B) (C) (D) 

性別    男 男 男 男 

年齡 (歲)    40 40 40 40 

身高 (公分)    170 170 170 170 

體重 (公斤)    64 64 64 64 

身體質量指數 (kg·m-2)    22.1  22.1  22.1  22.1  

安靜熱量消耗 a (kcal)    1,399  1,399  1,399  1,399  

        

一天中的活動 小時 MET EPEE 系數 kcal 

睡眠 8   420 420 420 420 

個人衛生 (盥洗、穿衣、如廁等) 
  

1 1.5 1 96 96 96 96 

乘車通勤 1 1.2 1 77 77 77 77 

靜態工作 7 1.3 1 582 582 582 582 

工作中站立/走動 1 1.5 1 96 96 96 96 
(A) 非工作之站立/走動 1 1.5 1 96 0 0 0 
(B) 快走 1 3.8 1.05 0 255 0 0 
(C) 慢跑 1 7.5 1.08 0 0 518 0 
(D) 跑步 1 11 1.08 0 0 0 760 
靜態活動 (如進食、看電視書

報、上網、休憩、閒談等) 
5 1.2 1 384 384 384 384 

睡眠+總身體活動熱量消耗 24   1,751  1,910  2,173  2,415  

一天總熱量消耗    1,903  2,076  2,362  2,625  

身體活動等級       1.36  1.48  1.69  1.88  

身體活動類型    低 稍低 適度 高 

        
a 衛公式-1(8): 使用性別、年齡、與體重 3 個變項為估計因子。 

 

 



26 

 

附錄 7. 4 名年齡 40 歲男性，參照 2005–2008 國民營養調查的體位 (身
高與體重)，安靜熱量消耗是 1,399 kcal，職業由靜態的坐案式至

高勞動性，工作以外為靜態的生活，身體活動類型分別屬於「低」、

「稍低」、「適度」、與「高」。中度體力及以上的工作雖然可

達到 ≥「適度」的身體活動類型，有助體重的控制，但由於勞動

性工作多是需要身體某些部位的肌肉作間斷性的反覆使力，對提

昇心肺適能與降低心血管疾病風險，並不能產生很高的效果，為

此，建議勞動性工作者於休閒時間多從事有氧運動，例如快/健
走、慢跑、踩健身腳踏車、有氧舞蹈等。  

     (A) (B) (C) (D) 

性別    男 男 男 男 
年齡 (歲)    40 40 40 40 
身高 (公分)    170 170 170 170 
體重 (公斤)    64 64 64 64 
身體質量指數 (kg·m-2)    22.1  22.1  22.1  22.1  
安靜熱量消耗 a (kcal·d-1)    1,399  1,399  1,399  1,399  
        

一天中的活動 小時 MET EPEE 系數 kcal 

睡眠 8   420 420 420 420 
個人衛生 (盥洗、穿衣、如廁

等) 
1 1.5 1 96 96 96 96 

乘車通勤 1 1.2 1 77 77 77 77 
(A) 坐案式工作 8 1.3 1 666 0 0 0 
(B) 輕度體力工作 (如站立手

持輕工具之組裝/維修) 
8 1.7 1 0 870 0 0 

(C) 中度體力工作 (如商店店

員、裝配員等) 
8 2.3 1 0 0 1,178 0 

(D) 重度體力工作  (操作重

型設備、器具、機械等) 
8 2.7 1 0 0 0 1,382 

非工作之站立/走動 1.5 1.5 1 144 144 144 144 
靜態活動 (如進食、看電視書

報、上網、休憩、閒談等) 
4.5 1.2 1 346 346 346 346 

睡眠+總身體活動熱量消耗 24   1,748  1,953  2,260  2,465  
一天總熱量消耗    1,900  2,122  2,456  2,679  
身體活動等級       1.36  1.52  1.76  1.91  
身體活動類型    低 稍低 適度 高 
        

 a 衛公式-1: 使用性別、年齡、與體重 3 個變項為估計因子 
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嬰兒嬰兒嬰兒嬰兒、、、、兒童及青少年的熱量需求估計兒童及青少年的熱量需求估計兒童及青少年的熱量需求估計兒童及青少年的熱量需求估計 

楊淑惠 

每日總能量消耗量 (total energy expenditure, TEE)，主

要由基礎代謝量 (basal metabolic rate, BMR) 加上活動所

消耗的熱量。嬰兒、兒童及青少年時期，需要額外攝取熱

量以滿足成長所需熱量。原第六版我國國人膳食營養素參

考攝取量對於嬰兒時期的熱量建議量，0–6 個月 (哺乳期) 

為  115 kcal/kg/day 。 比 較 其 他 國 家 ， 日 本 約 為  95 

kcal/kg/day(47)，美加及紐澳約為 100 kcal/kg/day(48,49)；而 

6–12 個月建議熱量，台灣、日本、美加及紐澳分別為 

100、80、80 kcal/kg/day(47-49)。綜合以上得我國熱量建議

高於日本、美加及紐澳 3 個地區，主要是因為台灣地區

的建議值是根據 1985 年 WHO/FAO /UNU 之報告數值
(50)。 

1. 總熱量需要量總熱量需要量總熱量需要量總熱量需要量 

美 加 及 紐 澳 等 地 區 均 使 用 二 重 標 定 水  (doubly 

labelled water (2H2
18O) , DLW) 實測總能量消耗量 (total 

energy expenditure, TEE) 值作為估計熱量方法(48,49)。由於 

TEE 測量技術性與花費極高，同時為求得參考數據準確

所需測量的樣本數極大 (美加地區測量樣本達 854 人)，

因此，日本新版 DRIs 在重新制定熱量時，採用每日估計

熱量需要量 (Estimated energy requirement；EER) 之估算

方式(47)。 

1–2 歲，此階段台灣地區的單位體重建議量與其他 3 

個地區類似 (差異＜10 %) ，故建議不修正。表二是台灣
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地區兒童及青少年體位資料，比較後得兒童體位數值有增

加趨勢：以 1 歲到 3.9 歲，4 歲到 6.9 歲，7 歲到 9.9 

歲，10 歲到 12.9 歲，13 歲到 15.9 歲的平均體重增加

值而言，男生在 10 歲到 12.9 歲的體重增加最迅速，而

女生在 7 歲到 9.9 歲最快。此階段，台灣地區的每公斤

體重的建議熱量值皆小於日本、美加及紐澳 3 個地區，

但針對台灣地區的體位資料與其他地區比較，並沒有發現

較低狀態呈現(52)；且由於國內外均缺少足夠的基礎代謝及

熱量攝取實測報告，故對於該族群的熱量建議攝取量維持

第六版的建議，故建議不修正。 

2. 嬰兒嬰兒嬰兒嬰兒、、、、兒童及青少年期額外增加熱量需要量兒童及青少年期額外增加熱量需要量兒童及青少年期額外增加熱量需要量兒童及青少年期額外增加熱量需要量 

兒童及青少年因處於生長發育期間，除基本生理及活

動需求外，還需額外的能量供細胞組織生成與該新增組織

所利用，此額外的能量需求即稱為沉著熱量  (energy 

deposition, G)(51)，該值以每克沉著組織含 2.64 大卡的熱

量，乘以不同年齡層平均體重差 (△W) 即 2.64kcal×△W 

求得 (表一)。兒童及青少年每日 EER 計算公式如下： 

EER=BMR×PAL＋＋＋＋G 

EER：Estimated energy requirement，估計熱量需要量 

BMR：Basal metabolic rate，基礎代謝率 

PAL：Physical activity level，活動強度 

G：Energy deposition，供細胞組織生成與該新增組織

所利用之額外能量 
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表一  成長時體重所需增加的熱量 

 男  女 
 △W (g/day) kcal/day  △W (g/day) kcal/day 

0 M–6 M 25.56 67.47  22.78 60.13 
6 M–1 Y 31.33 82.72  36.00 95.04 
1 Y–4 Y 6.39 16.88  5.48 14.47 
4 Y–7 Y 7.31 19.29  7.31 19.29 

7 Y–10 Y 9.13 24.11  10.96 28.93 
10 Y–13 Y 15.53 40.99  9.13 24.11 
13 Y–16 Y 6.39 16.88  1.83 4.82 
每 1 克沉著組織含 2.64 大卡的熱量  
△W：不同年齡群的每日體重增加量 

其中關於活動強度 (PAL)，我國以 1–15 歲國人之活動強

度，以「稍低」與「適度」做區分。各國嬰兒期熱量建議

如下： 

 

我國： 

體重體重體重體重(Kg) x 每公斤體重熱量需求量每公斤體重熱量需求量每公斤體重熱量需求量每公斤體重熱量需求量(Kcal/Kg) 

 

日本、美國、加拿大、澳洲、紐西蘭： 

TEE + G 

1、日本(47)： 

（1） 餵食母乳：92.8 × reference weight (kg) – 

152.0 

（2） 餵食配方奶：82.6 × reference weight 

(kg) – 29.0 

2、澳洲、紐西蘭(51)：89 × 體重–100 

G：Energy deposition，供細胞組織生成與該新增組織

所利用之額外能量 
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3、美國、加拿大(48)： 

（1） 0–3 個月：175 

（2） 4–6 個月：56 

（3） 7–12 個月：22 

3. 嬰兒熱量建議量嬰兒熱量建議量嬰兒熱量建議量嬰兒熱量建議量 

 (1) 台灣地區 (第六版) ： 

� 0–6 個月 (哺乳期)：115 kcal/kg/day 

� 6–12 個月：100 kcal/kg/day 

 (2) 澳洲、紐西蘭(49)： 

� 0–6 個月：100 kcal/kg/day 

� 6–12 個月：80 kcal/kg/day 

 (3) 美國、加拿大(48) 

� 0–6 個月：100 kcal/kg/day 

� 6–12 個月：80 kcal/kg/day 

 (4) 日本(47) 

� 0–6 個月：95 kcal/kg/day 

� 6–12 個月：80 kcal/kg/day 

 (5) 世界衛生組織 (WHO，1985)(50) 

� 0–6 個月：115 kcal/kg/day 

� 6–12 個月：100 kcal/kg/day 

4. 兒童和青少年熱量建議量兒童和青少年熱量建議量兒童和青少年熱量建議量兒童和青少年熱量建議量 

 (1) 台灣地區 (第六版)：BMR×PAL＋＋＋＋G 

� BMR：基礎代謝率 

i Reference BMR：根據日本所制定之 DRIs 

ii Harris-Benedict 方程式： 
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� 男性：66 + (13.7 × 體重) + (5 × 身高) – 

(6.8 × 年齡) 

� 女性：655 + (9.6 × 體重) + (1.7 × 身

高) – (4.7 × 年齡) 

iii Schofield 方程式估計：(0.0483 × 體重(kg) + 

3.67) × 238.89 

� PAL：Physical activity level，活動強度 

� 低：1.3 

� 稍低：1.5 

� 適度：1.7 

� 高：1.9 

 (2) 澳洲、紐西蘭(49)：0.0483 ×體重體重體重體重(kg) + 3.67 × PAL 

� PAL ： 

� 1.2 – 臥床休息 (bed rest)  

� 1.4 – 完全靜態 (very sedentary)  

� 1.6 – 輕度活動 (light activity)  

� 1.8 – 中度活動 (moderate activity)  

� 2.0 – 重度活動 (heavy activity)  

� 2.2 – 激烈活動 (vigorous activity)  

 (3) 美國、加拿大(48) 

� 13–35 個月：89 × 體重體重體重體重-100 + G 

� 3–18 歲：(88.5 – 61.9 × 年齡年齡年齡年齡) +PA × (26.7 × 體體體體

重重重重+ 903 ×身高身高身高身高) +G 

� 活動 (physical activity, PA)  

i PA=1.0，當 PAL 評估值介於 ≧1.0，<1.4 

(靜態活動)  
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ii PA=1.13，當 PAL 評估值介於≧1.4，<1.6 

(輕度活動，low active)  

iii PA=1.26，當 PAL 評估值介於≧1.6，<1.9 

(中度活動，active)  

iv PA=1.42，當 PAL 評估值介於≧1.9，<2.5 

(重度活動，very active)  

� G： 

i 13 個月–8 歲：20 

ii 9–18 歲：25 

 (4) 日本(1)：BMR×PAL+G 

� BMR：基礎代謝率 

i Reference BMR ： 根 據 日 本 所 制 定 之

DRIs 

ii Harris-Benedict 方程式： 

� 男性：66 + (13.7 × 體重) + (5 × 身高) – 

(6.8 × 年齡) 

� 女性：655 + (9.6 × 體重) + (1.7 × 身高) – 

(4.7 × 年齡) 

iii Schofield 方程式估計：(0.0483 × 體重

(kg) + 3.67) × 238.89 

� PAL 

i 1–2 歲: II 1.4、3–5 歲: II 1.5、6–7 歲: II 1.6 

ii 8–14 歲: II 1.7；III 1.9 

iii 15–18 歲: I 1.5；II 1.75；III 2.0 

� G (男/女)  

i 1–2 歲：20 / 15 kcal 



33 

 

ii 3–5 歲：10 / 10 kcal 

iii 6–7 歲：15 / 20 kcal 

iv 8–9 歲：20 / 30 kcal 

v 10–11 歲：40 / 30 kcal 

vi 12–14 歲：20 / 20 kcal 

vii 15–17 歲：10 / 10 kcal 
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表二 我國兒童及青少年體位資料 

 身高 (cm) 體重 (kg) BMI (kg/m2) 

       年齡 男 女 男 女 男 女 

(月月月月) 0.0 49.9 49.1 3.3 3.2 13.3 13.3 
 1.0 54.7 53.7 4.5 4.2 15.0 14.6 
 2.0 58.4 57.1 5.6 5.1 16.4 15.6 

0–6 3.0 61.4 59.8 6.0 6.0 15.9 16.8 

 4.0 63.9 62.1 7.0 6.4 17.1 16.6 
 5.0 65.9 64.0 7.5 6.9 17.3 16.8 
 6.0 67.6 65.7 7.9 7.3 17.3 16.9 
 7.0 69.2 67.3 8.3 7.6 17.3 16.8 
 8.0 70.6 68.7 8.6 7.9 17.3 16.7 

7–12 9.0 72.0 70.1 9.0 8.0 17.4 16.3 

 10.0 73.3 71.5 9.2 8.5 17.1 16.6 
 11.0 74.5 72.8 9.4 8.7 16.9 16.4 

(歲歲歲歲) 1.0 92.0 91.0 13.0 13.0 15.4 15.7 

 2.0 99.0 98.0 15.0 15.0 15.3 15.6 
 3.0 106.0 105.0 17.0 17.0 15.1 15.4 
 4.0 113.0 112.0 20.0 19.0 15.7 15.1 
 5.0 118.0 118.0 22.0 21.0 15.8 15.1 
 6.0 124.0 124.0 25.0 24.0 16.3 15.6 
 7.0 130.0 130.0 28.0 27.0 16.6 16.0 

 8.0 135.0 136.0 31.0 31.0 17.0 16.8 
 9.0 141.0 142.0 34.0 35.0 17.1 17.4 
 10.0 147.0 148.0 38.0 39.0 17.6 17.8 

 11.0 153.0 151.0 43.0 42.0 18.4 18.4 
 12.0 159.0 154.0 49.0 45.0 19.4 19.0 
 13.0 168.0 158.0 55.0 49.0 19.5 19.6 

 14.0 168.0 159.0 58.0 50.0 20.5 19.8 
 15.0 170.0 159.0 60.0 50.0 20.8 19.8 
 16.0 172.0 160.0 62.0 51.0 21.0 19.9 

 17.0 172.0 160.0 63.0 52.0 21.3 20.3 
 18.0 172.0 160.0 63.0 54.0 21.3 21.1 
 19.0 171.0 159.0 64.0 52.0 21.9 20.6 
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孕哺期熱量需求孕哺期熱量需求孕哺期熱量需求孕哺期熱量需求 

楊淑惠 

每日總能量消耗量 (total energy expenditure, TEE)，主

要由基礎代謝量 (basal metabolic rate, BMR) 加上活動所

消耗的熱量。懷孕及哺乳期，需要額外攝取熱量以滿足母

親增加體重、供應胎兒成長所需熱量以及分泌乳汁等的需

求，下列將分別探討懷孕期和哺乳期的婦女熱量需要量。 

懷孕期懷孕期懷孕期懷孕期 

1. 基礎熱量代謝 

懷孕期間，BMR 增加。因為孕婦的心臟和肺臟作工

量增加，而懷孕後期的子宮會增加原先一半的重量。

BMR 增加量和體重增加明顯相關  (r = 0.79, p < 

0.001)(53) 。 聯 合 國 糧 食 及 農 業 組 織  (Food and 

Agriculture Organization, FAO) 建議，懷孕三個時期增

加熱量需要量如下所示：懷孕初期為 1 % (20 大卡/

日)、懷孕中期為 6 % (85 大卡/日)、懷孕後期為 17 % 

(310 大卡/日)。 

2. 總熱量需要量 

根據二重標定水  (doubly labelled water (2H2
18O) , 

DLW) 研究結果，孕婦每週所增加的熱量需要量中間

值為 82 大卡 (57 – 107 大卡/週)(54-57)。胎兒約需要 

56 大卡/公斤體重/日來成長。但是孕婦每公斤體重的

總熱量需要量和懷孕前一樣。懷孕並不影響食物生熱

效應，可能因為身體活動量在懷孕早期及後期變少，
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但是 BMR 在懷孕後期明顯增加(53-55,58)。  

3. 懷孕期額外增加熱量需要量 

孕婦本身也需要熱量增加體重 (蛋白質和脂肪)，這是

造成孕婦熱量需要量增加的主要原因。懷孕早期約需

要每天增加 48 大卡，而懷孕中期和後期，平均每天

需要額外增加 180 大卡來供給孕婦額外增加的體重。 

澳洲及紐西蘭政府建議 BMI＜20 公斤/公尺 2 的孕

婦，於第二和第三孕期需增加更多熱量以增加更多體

重；相對地，過重或是肥胖的孕婦，懷孕期間不需增

加那麼多熱量(59,60, 72)。 

4. 熱量建議量 

(1) 澳洲、紐西蘭(72)： 

� 懷孕初期 (＜16 週)：+ 0 大卡/日 

� 懷孕中期 (16-23 週)：+ 336 大卡/日 (1.4 MJ) 

� 懷孕後期 (≧24 週)：+ 456 大卡/日 (1.9 MJ) 

(2) 美國、加拿大 

� 懷孕初期：+ 0 大卡/日 

� 懷孕中期：+ 340 大卡/日 (8 大卡/週 × 20 週 

+ 180 大卡) 

� 懷孕後期：+ 452 大卡/日 (8 大卡/週 × 34 週 

+ 180 大卡) 

(3) 日本(73) 

� 懷孕初期：+ 50 大卡/日 

� 懷孕中期：+ 250 大卡/日 

� 懷孕後期：+ 500 大卡/日 
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(4) 世界衛生組織 

� 懷孕初期：+ 0 大卡/日 

� 懷孕中期：+ 360 大卡/日 

� 懷孕後期：+ 475 大卡/日 

哺乳期哺乳期哺乳期哺乳期 

1. 基礎熱量代謝 

因為製造分泌乳汁，基礎代謝率可能增加(54,61-63)。 

2. 總能量消耗量 (total energy expenditure, TEE) 

哺乳婦因活動所消耗的熱量並無太大改變，推測

是因為哺乳造成活動量降低，但常抱著孩子，增加活

動所消耗的熱量，所以平衡活動的熱量消耗之間的差

異。 

一般來說，營養良好的哺乳婦於生產後 0–6 個

月體重會逐漸減輕，平均每個月瘦 0.8 公斤，相當於

每日少 170 大卡熱量需要量 (6500 大卡/公斤)(64)。

推測生產第 6 個月之後，體重維持平衡。若是營養

不良的哺乳婦，於生產後頭 6 個月，平均每月減輕 

0.1 公斤(65)。 

3. 哺乳期額外增加熱量需要量 

在生產後頭 6 個月，泌乳速度較快(64)，哺乳婦

平均每日分泌 780 毫升母乳(66,67)，之後第 7–12 個月

則平均每日分泌 600 毫升母乳(68)。每克母乳平均含 

0.64–0.74 大卡熱量，但是研究使用 0.67 大卡計算熱

量需要量 (69-71) 。熱量轉換效率  (energy conversion 

efficiency) 為 80 %。使用 DLW 測量而得，因泌乳
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而消耗的熱量為 483–538 大卡/日。 

若是未計算熱量轉換效率，推估製造乳汁所需的熱量

為 (美國、加拿大、澳洲、紐西蘭)： 

  生產後第 0–6 個月： 

    0.78 公升/日 × 0.67 大卡/克 = 523 大卡/日 ≒ 

500 大卡/日 

  生產後第 7–12 個月： 

    0.6 公升/日 × 0.67 大卡/克 = 402 大卡/日 ≒ 

400 大卡/日 

若是計算熱量轉換效率，推估製造乳汁所需的熱量為 

(日本)： 

生產後第 0–6 個月： 

0.78 公升/日× 0.67 大卡/克÷ 0.8≒ 644 大卡/日 

      生產後第 7–12 個月： 

0.6 公升/日× 0.67 大卡/克÷ 0.8≒ 644 大卡/日 

若是計算熱量轉換效率，推估製造乳汁所需的熱量為 

(世界衛生組織)： 

生產後第 0–6 個月： 

807 克/日× 0.67 大卡/克÷ 0.8 = 675 大卡/日 

生產後第 7–12 個月： 

550 克/日× 0.67 大卡/克÷ 0.8 = 460 大卡/日 

4. 熱量建議量 

(1) 澳洲、紐西蘭(72)： 

� 生 產 後  0–6 個 月 ： + 480–504 大 卡 / 日 

(2.0–2.1 MJ) 
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(2) 美國、加拿大 

� 生產後 0–6 個月：+ 330 大卡/日 (+ 500 – 

170) 

� 生產後 7–12 個月：+ 400 大卡/日 (+ 400 – 

0) 

(3) 日本(73) 

� 生產後 0–6 個月：+ 450 大卡/日 (+ 644 – 

173) 

(4) 世界衛生組織 

� 營養狀況良好：+ 505 大卡/日 (+ 675 – 170) 

� 營養不良： 

� 生產後 0–6 個月：+ 675 大卡/日 

� 生產後 7–12 個月：+ 505 大卡/日 
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