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「卡路里大現身~健康飲食週」活動花絮 

 

隨著社會發展、科技進步，現代人花了更

多的時間在電腦、電視上，長期運動不足加上

對飲食的不注重，使現代人的健康愈來愈差。

近期即有報導指出，本校一年級的新生，有 30% 

體重超過標準，實為一大警訊！有鑒於此，本

校衛生保健組特舉辦此「健康飲食週」活動，

希望透由活潑的闖關活動及知性的講座、有機

食品真相展喚醒同學們對自身健康的重視，成

為快樂健康的成大人！ 

活動總共分成三部份，闖關活動、健康飲
食講座、有機飲食真相展。其中之「健康飲食
講座」，邀請台南署立醫院蔡佩芬營養師主講
「挑戰 1824 卡路里」，參加者共 21 人，提及許
多生活中的重要概念，如「卡路里的計算」、「食
物的卡路里」……，以營養師的專業帶給聽眾
正確的飲食知識，同學們反應非常良好。 

另外，「闖關活動」、「有機飲食真相展」
皆在光二舍中廊進行，合起來共為四關，第一
為「體脂計」，利用先進的體脂測量計讓同學們
得知自己的身體狀況(包括肌肉比例、脂肪比例
等平時難以測出的重要資訊)，接著到第二關，
依照剛才量出來的身高、體重，用轉盤查詢「一
天該攝取多少熱量」，並以此「熱量卡數」查詢
「各種食物可攝取的量」(ex：飯一碗、水果五

份)。完成後至第三關，依照桌上的菜單，選出
自己一天所吃的食物，並計算其卡路里總和，
看看自己的飲食和理想值差距多少。第四關即
為「有機飲食真相展」，介紹食品添加物的壞
處、實地調配出可樂，告訴同學化學添加物對
健康的不良影響，並提供無化學添加物的餅乾
讓參與同學們品嚐。以上四關完成後，即可憑
蓋章到樓下的水果攤換一盒水果，希望以此誘
因養成同學們「多吃水果」的習慣，幫助他們
的健康。 

五天下來，參與人數約 300 人，同學們普
遍對「體脂計」極有興趣，尤其在看到自己的
體脂肪比例時，有「新奇」的感覺，也有許多
人第一次知道原來自己「脂肪過多」呢！另外，
當同學們看到「燒洋芋片」的熊熊大火、聞到
「可樂香精」時，大多表示非常驚訝，「原來這
就是真相！」 

這次活動，許多同學給予正面的回饋，感
謝衛保組提供了這次機會，讓他們更了解自己
的身體狀況，還有人(ex：建築一，方昱婷)每
天都帶同班同學過來參加呢！活動期間，亦有
兩位外籍生前來參與，現場並提供英文解說，
可見校方推動國際語言之成效卓著，而其中一
位外籍生(印度人)亦分享他們國民的健康狀
況，「There are many vegetarians in India, and 
most of the Indians take care of their diet.」，他還
給了我們一個網站，說上面有很多健康的概念
分享，想不到小小的活動也能增進國際的交流
呢！ 

    另一方面，現場的工讀生們(多為成大福智
青年社的同學)也回饋，「自己多學到了很多健
康概念，也更懂得如何與人互動了」，不只參與
者有收穫，工讀生們也收獲滿滿呢！這次的活
動讓成大又朝「健康校園」邁進一步了！

 
 


