
健康促進中心 

1.(○)除了偏食之外，疾病可能也會導致體重過輕的發生，例如
甲狀腺亢進。 
2.(○)為了改善身體狀況，應均衡攝取各類食物，並保持運動習
慣。 
3.(○)成人理想的BMI應介於18.5至24之間。 
4.(○)體重過輕可能導致女性月經易紊亂、停經，甚至不孕。 
5.(╳)為了追求身材體型，體重愈輕愈好。 
6.(○)增重者的目標是增加肌肉量，而不是只看體重是否增加。 
7.(○)體重過輕容易造成骨質疏鬆或掉髮等問題。 
8.(○)食物的種類共分為六大類，攝取時不可偏一，要注意均衡
飲食。 
9.(╳)為了讓體重增加，應該盡量減少活動，避免消耗熱量。 
10.(╳)體重過輕對健康的危害比肥胖的人小，所以不用太過在意。 
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