生活營養學-健康體位(高血壓)                                    姓名:


過瘦對身體的影響及正確的飲食       
· 太瘦不健康
[image: BMI值是否可信？標準為何？ - 減重觀念- Joiiup]
BMI數值小於      ，就是過瘦，就得考慮適當增重，否則可能被以下疾病找上門。
（1） 免疫力低下
	感冒
	呼吸道疾病

	
	

	消化不良
	腸胃道疾病

	
	


（2） 骨質疏鬆 

	
	 
	

	
	
	


（3） 貧血
	
	    
	
	

	
	
	
	




[bookmark: _GoBack]
（4） 腎功能受損、血尿
	
	[image: 行政院衛生署國民健康局│ 健康九九網站]


（5） 胃下垂
腹痛．腹脹．胃痛．胃脹．胃悶．打嗝．噁心．嘔吐．消化不良．食欲不振．腹瀉．便秘．易有飽脹感
	[image: C:\Users\user\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\D473715C.tmp]

	               
	
	

	
	
	
	

	（6） 健忘
	（7） 脫髮

	
	


· 如何增加體重-
[image: https://img1.i-fit.com.tw/webimages/article/20170301_58b641575d2cb.jpg]
1. 進食順序要改變
	飯
	→
	肉
	→
	菜

	
	
	
	
	


2. 多攝取健康的高脂食物
	
	
	

	
	
	


3. 多運動、增加蛋白質攝取
	多運動
	
	
	

	健康蛋白質
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	[image: 銀髮族的天敵– 骨質疏鬆（懶人包） - 照護線上]
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	[image: 孩子一找不到東西就著急——面對孩子丟三落四的毛病- 每日頭條]
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