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    現在的人愈來愈關心自己的健康，為達成目的，報章雜誌上有各式各樣的

方法，不論運動、飲食都令人心動，您選擇那一項為健康的推手？曾有學者提

出健康三大養：保養健康三大養：保養健康三大養：保養健康三大養：保養、、、、修養、營養修養、營養修養、營養修養、營養，保養指的是正常作息，以促進細胞正常的

代謝功能；修養指的是達觀態度，以維繫身心之間的平衡狀態；營養指的是均

衡飲食，以補充體內每個細胞所需之營養素，而營養的正確途徑就是必須要重

視飲食生活 。正確的飲食生活應是均衡營養不偏食、食物攝取多樣化、烹調方

法多變化、餐餐要定時定量，不暴飲不暴食，水份攝取要足夠。如果飲食生活

失常，容易造成營養失衡，導致免疫系統失調，引起身體

的抵抗力降低，跟著種種疾病症狀緊接著來。食物是飲食

生活中的主要角色，有人說吃飯吃到七分飽，可保長壽；

蔬菜水果有抗氧化功能，要多攝取；說法種種，到底要如

何攝取食物才能使其功能發揮？那些觀念才是健康的呢？ 

 

 



 
 

 

1.攝取多樣化的食物，六大類食物是不可缺乏的。每種食物都含有各自的營養 

素，下表表示的是食物與營養素間的關係。 

五穀根莖類      醣類 

(主食類)                    身體細胞活動              蛋豆魚肉類 

                                                

油脂類          脂質    

蔬菜類          礦物質      身體組織的建造和修補      蛋白質 

 

水果類          維生素      身體組織的調節             奶類 

                                                                

水 

2.遵行健康新”煮”張，大魚大肉好吃，五穀根莖類、蔬果類 

    不能少。  

    飲食太過精細是現代人主要的問題，為此纖維素攝取 

     不足、脂肪攝取或合成太多、調味料的使用過度、及 

蔗糖吃得過多，導致許多的疾病。所以要熟記健康新”煮”張，並應用於日常飲 

食生活中。 

    第一招：營養均衡最重要，食物選擇常變化。 

    第二招：蔬菜每天吃半斤，五穀加入白米飯。 

    第三招：為了健康少油脂，適量肉類好習慣。      

    第四招：自然新鮮享美味，鹽量調味都減半。 

 

3.適量補充營養輔助食品 

當消化吸收不好，或生活忙碌而無法從一天飲食中攝取到均衡的營養素 

時，不妨補充一些營養輔助食品，也許對身體會有所幫助， 

例如：綜合維生素製劑等。 

 

4.注意食品的衛生和安全 

食物若處理不當，會影響到衛生與安全，不僅食物中的營養就無法發揮  

生理功能，也可能因食物中含有毒素或污染物，而導致對身體有不良的影響。 

 

 



 

  1.維持理想體重 

  2.均衡攝取各類食物 

  3.三餐以五榖為主食（少吃精製糖、蜂蜜、甜食及純糖製品） 

  4.盡量選用高纖維的食物 

  5.少油、少鹽、少糖的飲食原則 

  6.多攝取鈣質豐富的食物 

  7.多喝白開水 

  8.飲酒要節制 

 

 

根據行政院衛生署建議，每日應均衡地由六大類食物，攝取所需的食物份 

量。以 25歲成人為例，每人每天所需的熱量約 1800～2200卡，食物攝取份量

建議如下： 

每日飲食指南 

類別 份量 份量單位說明 

五穀根莖類 3~6碗 飯一碗（200公克=4份） 

或饅頭一個（120公克=4份） 

或吐司四片（100公克=4份） 

奶類 1~2杯 全脂牛奶一杯（240㏄=1份） 

發酵乳一杯（240㏄=1份） 

蛋豆魚肉類 4份 家禽或魚類一兩（約 30公克=1份） 

豆腐一塊（100公克=1份） 

豆漿一杯（240㏄=1份） 

蛋一個（50公克=1份） 

蔬菜類 3份 蔬菜 100公克=1份 

水果類 2份 柳丁一個（170公克=1份） 

蘋果一個（125公克=1份） 

油脂類 2~3匙 一湯匙油（15公克=3份） 

 

 



營養成份、食物份量的標示，解決“吃什麼、吃多少”的困擾營養成份、食物份量的標示，解決“吃什麼、吃多少”的困擾營養成份、食物份量的標示，解決“吃什麼、吃多少”的困擾營養成份、食物份量的標示，解決“吃什麼、吃多少”的困擾 
目前外食人口增加，為使外食者攝取健康飲食，行政院衛生署鼓勵餐飲業 

者在供應的餐食上標示營養成份或食物份量，以使消費者選購時有所依據。 

桌餐的標示： 

桌餐供應的熱量通常較高，雖然不是每天都在外吃此類大餐，但也最好控 

制供應量每人不要超過 1000卡，而三大營養素佔熱量比率，蛋白質應少於

20%、脂肪少於 30%、醣類多於 50%。 

 

 

鑑於製備方便，餐盒供應油炸食物較多，故熱量高， 

行政院衛生署也鼓勵餐盒業製備健康餐盒，且於餐盒上標示「一般成人午、

晚餐建議攝取量」、及該餐盒所提供的食物份量。 

例：某一餐盒提供 700卡熱量（含水果），共餐盒份量標示如下。 

餐盒份量標示 

行政院衛生署建議 

成人午晚餐建議量 
本餐盒提供 

 

女性 男性 600卡 700卡 800卡 900卡 

熱量 600-700卡 800-900卡   v      

主食類 4-5份 7-8份 4 4 5 5 6 6 7.5 7.5 

蛋豆魚肉 1.5-2份 2份 1.5 1.5 2 2 2.5 2.5 2.5 2.5 

蔬菜類 1.5份 1.5份 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 

水果類 1份 1份 1 0 1 0 1 0 1 0 

油脂類 2.5份 2.5份 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 

＃未供應水果者熱量減 60卡 

＊ 4份的主食約 1碗飯 

＊ 2份的蛋豆魚肉類約 2兩肉或 1片生豆包 

＊ 1.5份蔬菜為 1.5碟 

＊ 1份水果大小約為拳頭大。例如:橘子 1個或柳丁 1個 

＊ 2.5份的油脂約為 1湯匙油 

 

 


