


★每日飲食指南



★你的一日三餐都吃些什麼呢？



★你的一日三餐都吃些什麼呢？
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★你的一日三餐都吃些什麼呢？



★你的一日三餐都吃些什麼呢？



★回想一下缺少了什麼？



★跟著我的餐盤，一日三餐這樣吃















每天早晚一杯奶——乳製品

乳品類食物提供豐富的鈣質，且含有優質蛋白質、脂肪、多種維生素。
國人鈣質普遍攝取不足，跟著「我的餐盤」一起吃，早晚各一杯乳製品，如：喝一
杯鮮奶或無糖優酪乳，也可以吃一杯無糖優格，達到乳製品的建議量以外，也能替
代含糖飲料或點心。



每天早晚一杯奶——乳製品
乳品類小訣竅

1. 優酪乳和優格透過乳酸菌發酵，原本的味道較酸，故
市售產品常常會加入較多的糖，選擇時可以選擇低糖或
無糖，減少攝入過多的添加糖。



每天早晚一杯奶——乳製品
乳品類小訣竅

2. 調味乳通常會加入糖調味，含糖量較高，還有許多添
加物，真正的乳含量低，建議以鮮乳、保久乳等原味乳
品為主。



每天早晚一杯奶——乳製品
乳品類小訣竅

3. 喝牛奶若有乳糖耐受不良的情形，可從小量開始，並
慢慢增加攝取量，使腸道適應。或是以優酪乳、起司、
羊乳等乳糖含量較低的食品來取代牛奶。



每天早晚一杯奶——乳製品
乳品類小訣竅

4. 若無法攝取乳品者，像是素食者或對乳品過敏的人，
建議多從其他高鈣食物獲得鈣質，例如：豆干、傳統豆
腐、小魚乾、芝麻或深綠色蔬菜。



每餐水果拳頭大——水果類

水果提供膳食纖維和維生素、花青素與類胡蘿蔔素等植化素，尤其是維生素C 的
重要來源，能抗氧化、維持腸道健康，預防便秘、腸癌、相關代謝疾病等。



每餐水果拳頭大——水果類

1拳頭 7分滿



吃水果小訣竅
1.水果皮含有豐富膳食纖維及植化素，建議可連皮吃
的水果，應盡量洗淨，連果皮一起食用。

2.水果所含糖分高，應適量攝取即可。另要特別注意
果乾和果汁類，含糖量較高且容易攝取過量，盡量
攝取新鮮水果為主。

3.果汁通常已經被去除大量膳食纖維，所以果汁不能
取代水果。

每餐水果拳頭大——水果類



菜比水果多一點——蔬菜類

蔬菜主要提供膳食纖維，幫助維持腸道健康，預防便秘問題，也能維持足
夠的抵抗力。蔬菜也是維生素、植化素與礦物質的良好來源，例如：維生
素A、葉酸、鉀、鈣等，促進身體新陳代謝、促進神經、心血管健康。

不同顏色的蔬菜具有不同的植化素，橘色蔬菜有類胡蘿蔔素、黃色蔬菜有
葉黃素等，因此建議每日三餐的蔬菜要盡量多變化，並以當令在地的新鮮
蔬菜為主。

若在早餐不容易攝取到充足的蔬菜，午、晚餐就要多吃一點，比水果多一
些，每餐約1.5 個拳頭大的蔬菜，跟著「我的餐盤」吃，就能達到應攝取
的蔬菜量。

吃蔬菜的好處



菜比水果多一點——蔬菜類



菜比水果多一點——蔬菜類

每餐至少5分滿



吃蔬菜小訣竅
1.蔬菜含有較高的膳食纖維，熱量低又可增加飽足感，
並刺激腸道蠕動。

2.各色蔬菜含有不同的營養素、植化素，建議多樣化攝取。

3.醃漬的醬菜類有較高的鈉含量，且添加物較多，建議
以新鮮或冷凍蔬菜為主。

菜比水果多一點——蔬菜類



飯跟蔬菜一樣多——全穀雜糧類

全穀雜糧傳統上稱為主食，主要提供澱粉，是一天熱量的主要來源，全穀
雜糧類食物涵蓋各種穀類和富含澱粉的雜糧、薯類。

未精製的全榖雜糧類還含有豐富的維生素B 群、維生素E、礦物質與膳食
纖維等營養素。

這些營養素在精製加工過程中會大量流失，因此建議要多選擇全穀類，占
一天主食的1/3以上。



飯跟蔬菜一樣多——全穀雜糧類

全穀雜糧還能提供膳食纖維、維生素與礦物質，我們的主食類食物
幾乎都有達到建議攝取量，不過攝取太多精製化的主食或澱粉類食
物，以稻米為例，稻米在加工輾壓時去除稻殼、麩皮與胚芽而得到
白米，少了麩皮與胚芽上所含豐富的膳食纖維、維生素與礦物質。

因此當我們只攝取白米時，就會減少攝取到這些營養素的機會，
「我的餐盤」建議主食的來源至少1/3 是全穀雜糧類，減少精製澱
粉的攝取，以全穀雜糧類為主，照著我的餐盤面積吃，選對食物吃
對比例，讓吃飯更加健康。





飯跟蔬菜一樣多——全穀雜糧類



吃全穀雜糧小訣竅
1. 精製的麵包及點心類所含鹽、糖分及油脂都偏高，要
適量吃，以免多了熱量，少了健康。

2. 外出用餐時，可以多選擇紫米飯、糙米飯等，取代白
飯，更營養。

3. 玉米、地瓜、芋頭、南瓜都屬於全穀雜糧，不是蔬菜
喔！

飯跟蔬菜一樣多——全穀雜糧類



豆魚蛋肉一掌心——豆魚蛋肉類



豆魚蛋肉一掌心——豆魚蛋肉類

優先順序：豆 > 魚 > 蛋 > 肉
豆魚蛋肉類提供優質蛋白質與維生素等營養，過去的調查發現，外食常常挑
選高油脂的肉類，較少攝取豆製品和魚類，因此每日飲食指南將豆、魚、蛋
放在前面，提醒要以這些食物做為主要蛋白質來源，減少攝取飽和脂肪。

「我的餐盤」建議每餐豆魚蛋肉類的食物約為一個掌心大小，並優先選擇
豆製品、魚類海鮮及蛋。



豆魚蛋肉一掌心——豆魚蛋肉類

類豆



豆魚蛋肉一掌心——豆魚蛋肉類

產海鮮魚



豆魚蛋肉一掌心——豆魚蛋肉類

類蛋



豆魚蛋肉一掌心——豆魚蛋肉類

類肉



吃豆魚蛋肉小訣竅
1. 植物性的蛋白質來源含有較少的飽和脂肪，且不
含膽固醇，還有膳食纖維。

2. 優先挑選白肉，適度攝取紅肉。記得去皮，減少
油脂攝取。

3. 應避免油炸和過度加工的食品，才不會攝取過多
的油脂和鈉，可多以清蒸、烤、滷、川燙的烹調方
式，減少油脂攝取。

4. 減少烤製食物，避免產生雜環胺等致癌物。

豆魚蛋肉一掌心——豆魚蛋肉類



堅果種子一茶匙——堅果種子類

除了控制每日烹調用油（植物油為主）約4~5 茶匙以內，另外別忘了每餐攝取1 

茶匙堅果種子( 約大拇指第一指節的量)，約2 個腰果、2 個杏仁果或1 個核桃。
堅果種子可以提供不飽和脂肪酸和維生素E，另外還有維生素B1、鉀、鎂、磷、
鐵等。

營養素。國人沒有攝食堅果種子的習慣，建議每餐可以吃一點點的堅果，像是
在雜糧飯中撒上一些芝麻，或是飯後吃一點點的堅果種子當作點心。



堅果種子一茶匙——堅果種子類

每餐1/3湯匙



堅果種子一茶匙——堅果種子類



堅果種子一茶匙——堅果種子類

雞油

豬油
植物油



堅果種子一茶匙——堅果種子類

吃堅果種子小訣竅
1. 市售的堅果產品，大多有調味或是油炸過，含糖、含
鈉量偏高，反而對健康不利，應盡量挑選無調味的。

2. 因堅果種子類較硬，若不方便咀嚼，可敲碎或研粉後
再食用。

3. 注意貯存時，要密封存放，並留意保存期限，因為堅果
容易氧化，產生油耗味。挑選時要注意有無發黴，別將
黴菌毒素吃下肚了。





★每日飲食指南



★多喝水

依體重決定，每公斤*30c.c.

大約就是一天喝水量











中秋美食健康人不圓-4少1多

少加工
加工食品通常熱量高，且鈉、磷含量也較高，
長期攝取容易對健康產生負面影響，可能導致
肥胖、高血壓和高血脂等慢性疾病。因此，建
議盡量避免食用如甜不辣、火鍋料、丸子、火
腿、熱狗、培根等加工食品，改選擇天然的原
型食材會更健康。



少醬料
市售的醬料通常含有大量鈉，為減少鈉的攝取量，
建議在烤肉前使用蔥、薑、蒜、洋蔥、迷迭香、
八角等香料先行醃製肉類，而非大量使用烤肉醬。
另外，也可以自製健康的烤肉醬，如以蔥、薑、
蒜、蘿蔔泥、薄鹽醬油、檸檬汁和水果泥等天然
食材來調味，這不僅能突顯食材的自然風味，還
能有效減少鈉的攝取。

中秋美食健康人不圓-4少1多



少碳水及精製糖
減糖比減少碳水化合物更為重要。應優先減少精
製糖的攝取，並適量選擇全穀類和雜糧類的碳水
化合物。澱粉類食物可選擇玉米、地瓜、馬鈴薯
等，避免像甜不辣、米血、糯米腸等加工類主食。
飲料則建議選擇無糖茶飲或氣泡水，並可用新鮮
水果代替果汁和含糖飲料。雖然水果對健康有益，
但攝取過量也會增加熱量和血糖，建議一天的水
果份量不超過兩個拳頭的大小。例如，中秋節吃
柚子時，四瓣柚子相當於一個拳頭的水果份量，
需注意適量食用。

中秋美食健康人不圓-4少1多
O X



少肥肉
儘量選擇中低脂肪的優質蛋白質，如蛤蠣、鮮蝦、魚類、雞肉和豆干等，
這些食材比油花較多的豬肉、牛肉、羊肉等紅肉來得健康。若偏好豬肉
或牛肉，建議選擇瘦肉，避免高脂肪的五花肉。

中秋美食健康人不圓-4少1多



多蔬菜
蔬果含有豐富的植化素和天然抗氧化物質，不僅能幫助消化，還能增加
飽足感，因此烤肉時別忘了添加蔬菜，如玉米筍、青甜椒、花椰菜、絲
瓜、洋蔥、菇類、櫛瓜、皎白筍和四季豆等，這些都是理想的選擇。

中秋美食健康人不圓-4少1多





腦力激蕩



1. 豆類和魚類是優質蛋白質的來源，比
紅肉更健康。

是或否

正確答案：是



2. 水果可以完全替代蔬菜的營養，所以
每天多吃水果就夠了。

是或否

正確答案：否



3. 吃太多果乾和喝太多果汁容易攝取過
量的糖分。

是或否

正確答案：是



4. 飲料應該選擇無糖版本，減少攝取額
外的糖分。

是或否

正確答案：是



5. 每餐吃蔬菜的量應該比水果多一些，
這樣才能更均衡地攝取營養。

是或否

正確答案：是



6. 吃蔬菜時，應該多選擇顏色鮮豔的蔬
菜來增加營養多樣性。

是或否

正確答案：是



7. 米飯和其他主食不需要限制攝取量，
只要覺得飽就可以吃。

是或否

正確答案：否



8. 多吃加工食品如火腿、熱狗等，能幫
助補充蛋白質和其他營養。

是或否

正確答案：否



9. 飲用果汁能完全替代吃新鮮水果，因
為它含有同樣的營養素。

是或否

正確答案：否



10. 烤肉時使用天然香料（如蔥、薑、蒜）
來替代高鈉的醬料，可以讓食物更健康。

是或否

正確答案：是



感謝聆聽


