找伴一起來運動、揪團報名健康減重101噸活動，努力工作也要照顧自己喔～
衛生局長官及同仁 大家好:
今年的冬天特別寒冷，您是否總忍不住好好進補大啖麻辣火鍋等高熱量食物而體重直線上升呢？
告訴大家甩油賺健康的機會來囉，歡迎BMI超過20的長官、同仁至市府好健康系統報名健康減重101噸活動，找伴一起來運動，力行多運動健康吃的習慣。還有大獎等著你，不要猶豫心動趕快行動～
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＜笑話一則，健康減重是一件快樂的事＞
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「努力工作謀福祉，健康減重贏健康」~快來揪團報名健康減重101噸活動，在為市民謀福祉之餘，也一起為自己及家人贏健康吧~
衛生局長官及同仁 大家好:
您是否嘴上常常唸著要減重，卻因為假期、工作壓力甚至是天氣變化而無法達成目標呢?
告訴大家甩油賺健康的機會來囉，歡迎BMI超過20的長官、同仁至市府好健康系統報名健康減重101噸活動，找伴一起來運動，力行多運動健康吃的習慣。還有大獎等著你，不要猶豫心動趕快行動～
報名超過1個月的長官、同仁請再照過來，只要減重超過1公斤，也別忘了至市府好健康系統回報減重成效，隨時注意自己體重的變化，多運動、健康吃，減重不再只是可望而不可及的夢想喔~

郝市長要減兩公斤，您，要減幾公斤?
「北市減重諮詢專線：2956-6356」營養師告訴您怎麼健康吃、健康減重
各位長官及同仁大家好：
　　常常外食，大家是否會擔心在不自覺的狀況下將不健康的飲食吃下肚？「如何吃才能保持健康體位？」、「今天吃的早餐三明治，有多少熱量？」等，也都是大家會感興趣的飲食相關減重問題吧？
　　告訴大家一個好消息！「體重控制電話營養諮詢服務」，諮詢專線：（02）2956-6356開辦囉！！
　　服務時段為週一至週五上午8時至下午6時（例假日除外），將由具有3年以上教學醫院工作經驗並取得證照之營養師提供諮詢服務，服務內容包含體位評估、均衡飲食、減重飲食建議、簡易食物份量代換指導、外食飲食原則及運動消耗熱量之估算等！
　　還有還有！若您在接受諮詢後，願意接受後續的個案追蹤服務，可留下姓名及電話，服務人員後續將提供為期3個月的電話追蹤，每隔2週電話訪問個案1次，服務內容除了解個案目前飲食狀況外，亦主動提供營養衛教服務。
　　有營養師陪伴的健康減重之旅您還未加入嗎？快拿起手邊的電話取得個別化的體重控制專業營養諮詢服務吧！
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市府團隊現在最夯的運動－健康減重，您參加了嗎？
衛生局長官及同仁 大家好:
您覺得減重是個遙不可及的夢想嗎？或因無法抗拒美食誘惑而讓您減重破了功?別沮喪，現在就告訴大家一個市府團隊目前最夯的運動－健康減重……郝市長也有參加唷！
歡迎BMI超過20的長官、同仁至市府好健康系統（網址：http://isw.taipei.gov.tw ）報名健康減重101噸活動，還有大獎等著您。團體減重力量大，成功減重不是夢！現在就邀您鄰座的他（她）一起來，別再猶豫囉～
報名超過1個月的長官、同仁，只要減重超過1公斤，也請別忘了至市府好健康系統登錄減重成效。隨時注意自己體重的變化，身體力行多運動、健康吃，假以時日，相信您將成為市府團隊中最閃耀的一顆星！
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「健康減重101，幸福臺北一等一」~心動不如馬上行動，大家一定要幸福!!
※「健康減重101，幸福臺北一等一」漫畫篇，有一天午後…當小藍遇到正在看活動單張的小黃……
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【資料來源:跳跳的BLOGhttp://blog.yam.com/jump28】
衛生局長官及同仁 大家好:
 您今天量體重了沒？別因忙碌生活而忽略了自己的健康!提醒您「多運動、健康吃、天天量體重」唷!
若您正在進行體重控制中，對飲食控制有疑慮，歡迎撥打本市「體重控制電話營養諮詢」專線：2956-6356，更多健康減重資訊請上本局網站健康減重專區（網址：http://101.health.gov.tw ）查詢。
【減重公斤數突破1萬公斤】歡迎本局長官及同仁參與「減重派對」，記得前來報名及回報減重成果~：)
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多運動、健康吃，減肥不必餓肚子，只要選對食物減重也可以很輕鬆，五種健康小吃及十大危險小吃，您選對了嗎？
衛生局長官及同仁 大家好:
多運動、健康吃，減肥不必餓肚子，只要選對食物減重也可以很輕鬆，五種健康小吃及十大危險小吃，您選對了嗎？請看以下報導：

出自朱德庸漫畫





十大危險小吃 叫鹽酥雞第一名 連吃一個月 將暴肥兩公斤 想要吃得健康 應視勞動狀況 將體重乘以30或35 獲得每天所需適當熱量�
�
台灣小吃世界聞名，但康健雜誌昨天揭開十大高熱量危險小吃，其中鹽酥雞居榜首，一百五十克就有近六百卡熱量，美味不見得健康。 





康健雜誌根據糖尿病衛教協會資料、營養師評比，按熱量密度排名，十大高熱量小吃，依序為鹽酥雞、蔥油餅、鍋貼、大腸包小腸、滷肉飯、油炸臭豆腐、米糕、肉圓、蚵仔煎和蚵仔麵線。這些小吃，大都高油、高鹽、高澱粉，有人還把它當成正餐，其實對身體不見得健康。 





榜首首推鹽酥雞，熱量密度最高，熱量密度為每公克所含卡路里，裹粉酥炸，油脂超高，每天一份，連吃一個月，就會暴肥兩公斤，且消費者無從得知，攤販多少天更換一次炸油。 





高熱量小吃二號為蔥油餅，大啖兩片的熱量知多少？台北馬偕醫院營養師趙強說，等於吞進一碗飯和二大匙油；吃十個鍋貼，相當吃一碗半的飯加二大匙油。 





消費者陳小姐反問：「傳統小吃如做得健康，會不會難吃呀？」台灣營養基金會執行長吳映蓉說，與其等攤商改善，不如從一些撇步防肥，如吃小吃湯類，多喝清湯，而非勾芡的羹湯，吃乾麵，不如吃湯麵；珍珠奶茶的奶精，換成鮮奶；吃魷魚羹，只吃撈麵和魷魚下肚，避免喝光勾芡汁。 





康健也推薦五種健康小吃，分別是米苔目、蔬菜類滷味、豆花、潤餅和碗粿，其中潤餅有肉有菜，美味營養兼具，不加花生粉和蛋酥，還可減少一百卅大卡。 





每人一天需要多少熱量？吳映蓉說，較少勞動的上班族或家庭主婦，所需熱量是個人體重乘以卅；需流汗、出力的藍領勞工，就是體重乘以卅五。


    舉例來說，體重五十二公斤ＯＬ小美，一天所需熱量一千五百六十大卡，她若吃一份一百五十克鹽酥雞，就攝取五百八十五大卡，已佔一天所需熱量三分之一。


(資料來源：100年4月30日聯合報)
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