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摘要 

生活品質的提升，飲食上的精緻化，讓疾病也年輕化，也因此國人對於

飲食上的講究也越來越重視，對健康也越來越關心，如何在享受美食後又能

不影響健康，已是越來越多人討論的議題，健康食品的補充也越來越被接受，

因此，本次研究目的主要是以服用健康食品以不同劑量針對其身體健康狀況

來探討，探討的主要健康評估因子是以體重、體脂肪、內臟脂肪與基礎代謝

率為主，觀察其使用健康食品六個月後，健康評估因子的改善情形。 

本研究以國內南區之某間生物科技產品，及其自創品牌健康美麗專賣

店，服用健康食品的忠實顧客為對象，採用多變量共變異數分析(Multivariate 

analysis of covariance, MANCOVA)，觀察健康食品以不同劑量、飲食控制對

於健康評估因子的調整情形。研究結果發現：1.服用健康食品不同劑量針對

健康評估因子改善之變化，主要是以體重較顯著 2.飲食控制對健康評估因子

之影響，以體重較顯著 3.健康食品與飲食控制對健康評估因子在本研究中，

無明顯的解釋能力。 
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Abstract 

 
Improving the quality of life, Refined on the diet, disease is also 

younger, and therefore people pay attention to diet more and more attention, 
more and more concerned about the health, how to enjoy the food and can 
not affect the health,is more and more people discuss issues, health food 
supplement is becoming more accepted, therefore, Purpose of this study is 
to explore different doses for their physical health taking healthy 
food.explore health assessment factor is based on body weight, body fat, 
visceral fat, basal metabolic rate of the main. observe the use of healthy 
food for six months, health assessment factor to improve the situation. 

In this study, a domestic Southern District of biotechnology 
products,and its own brand healthy beautiful store.a loyal customer for 
taking health food, Using Multivariate analysis of covariance,Observation 
of healthy food in a different dose, diet adjustment situation for the health 
assessment factor. 

The results showed that : 
Taking different doses of healthy food is mainly based on the weight 

more significant factor to improve the changes for the health assessment. 
The impact of diet on health assessment factor more significant 

weight. 
Health food and diet on the health assessment factor in the present  

study. no obvious explanation. 
英文摘要 
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第一章  緒論 

第一節  研究背景 

在健康管理諮詢的行業裡，可看到不同人吃著相同的食物，但身

體的反應卻有不同的代謝，服用相同的健康食品，針對其體重、體脂

肪、內臟脂肪及基礎代謝率的健康評估因子中，也有不同的改善狀況，

這也說明了每個人的代謝會依其不同的年齡、身高、性別而有所不同。

世界衛生組織於 1948 年就曾經將健康做了以下定義：「健康是指身體、

心理及社會都處於一種完全安寧的狀態，而不僅是沒有疾病或虛弱」；

而 1984 年又更進一步將「健康」的定義具體解釋：「健康指個人或團

體駕馭社會生活的能力，一方面它使得人們能夠實現自己的意願、滿

足自己的需要，另一方面它使得人們能夠應對外界環境的變化」。世界

衛生組織在加拿大渥太華（Ottawa）召開第一屆以「健康促進」為主題

的國際研討會，並發表「渥太華憲章」，在這個憲章中，對健康促進作

了以下定義：「健康促進是使人們能夠增加控制和改善他們健康的過

程」（WHO， 1986）；而研究也發現，個人不但對健康的主觀定義與要

求不一，也因年齡、教育程度和族群而有所不同（Krauseand Jay﹐1994）。 

身體需要的營養素不下百種，許多營養素可以由身體自行合成，

但仍有 40 餘種之多的營養素無法自行合成、製造，必須由外界攝取，

這些「必需營養素(Essential nutrients)」主要是來自於飲食中獲得，而

每人所需要的營養素隨年齡和性別會有不同。現代人飲食也都三餐老

外居多，因為烹調的方式多半是油脂較多、鹽分過高，導致於有些營

養素會在體內不易被吸收，行政院衛生署公布了十大死因，最近幾年

第一名皆是惡性腫瘤(如下圖 1-1)，在大眾追求健康的信念下，健康食
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品也慢慢的被大眾重視，也因此締造了健康食品在市場上占有一定的

面額，根據美國著名的經濟學家保羅·皮爾澤在《財富第五波》中指出：

「二十一世紀人類面臨嚴重飲食失衡，從而開啟保健產業的兆億商

機，這是繼第四波網路革命後的明日之星」。所以，健康食品在市場上

的需求，也造成了自創品牌的生技公司發展。 

 

 

圖 1-1 98 年及 99 年主要死亡人數 

資料來源：行政院衛生署 2011/06/15 公佈 



 

4 

第二節  研究動機 

在飲食越來越精緻，速食店一間一間的樹立，讓國人要透過單純

的飲食來吸收足夠的營養達到營養均衡的狀態，是越來越受到環境的

威脅了，加上生活作息的不正常以及大部分的上班族活動量減少，造

成了體重過重，甚至肥胖的現象是日趨嚴重，根據於 1993~1996 年第

三次全國營養調查結果發現：「若以身體質量指數（BMI） 26.4≧ 定義

為肥胖切點，19 歲以上成人肥胖的比例約 15％，45 歲以上成年女性肥

胖的比例是 30％；成人熱量攝取也有降低情形，不過各年齡層分布不

平均，所以體重過胖者仍然不少，在台灣地區，19 歲以上的男性有 36.1

％，在 45 歲以上有 41.0％過重；女性 19 歲以上有 37.1％，在 45 歲以

上有 41.0％過重。而與第二次全國營養調查比較，發現各年齡層體重

變化均增加 2~5 公斤。 

由以上的背景與動機，本研究希望藉由現代人在服用健康食品的

同時，除了補充體內不足的營養素之外，是否能夠在補足營養素的狀

況中，幫助體重能夠降低、體脂肪受到控制，而達到內臟脂肪不易攀

升的情形下，造成基礎代謝提高與器官年齡也越來越年輕呢？而不同

的身高、體重、性別、年齡是否也會影響其健康評估因子，另外，飲

食是否也與健康評估因子有所關連？ 
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第三節  研究目的 

針對其某間健康美麗專賣店的定期回購的忠誠顧客，為研究對

象，依其使用的食品窈窕系列商品，達到以下的研究目的： 

1. 服用健康食品針對身體健康影響，尤其是體重、體脂肪、內臟

脂肪與基礎代謝率，觀察指數的改善情形。 

2. 改善日常生活中的飲食狀況對正在調整體重、體脂肪、內臟脂

肪與基礎代謝率的人是否有正向幫助研究。 

3. 服用健康食品與飲食控制對體重、體脂肪、內臟脂肪與基礎代

謝的交互作用。 

第四節  研究範圍 

本研究範圍設定位於國內南區之某間生物科技產品，及其自創品

牌健康美麗專賣店，並以針對店內有食用健康食品且遵照健康管理師

專業的飲食與建議顧客為對象 。 

第五節  研究流程 

本研究有基礎資料收集、健康檢測、健康諮詢與建議，顧客服用

同一健康食品持續 6 個月的觀察。 

一、 基礎資料收集 

由訪視員訪問，進行初步的健康評估。 

二、 健康檢測 

檢測項目包括體重、體脂、內臟脂肪與基礎代謝。 
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三、 健康諮詢與建議 

本研究採現場諮詢與指導，由健康管理師根據個人體質給於健

康食品不同的劑量及飲食教導。顧客每星期會回訪進行複診，

並記錄每次回診的體重、體脂、內臟脂肪與基礎代謝，持續六

個月的觀察。 

 

 

 

圖 1-2 本研究流程 

 

 

研究對象與範圍 

文獻探討 

研究假設與研究架構 

健康檢測與諮詢 

資料收集與彙整 

成立研究動機與目的 

資料統計分析 

結論 
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