
飲食新文化 健康新觀念

                  

              營養師   陳姵蓉



營 養 是 健 康 的 根 本
  食 物 是 營 養 的 來 源



每日飲食指南



每日飲食指標

◆飲食指南作依據，均衡飲食六類足



六大類食物
•奶類

•蛋豆魚肉類

•五榖根莖類

•蔬菜類

•水果類

•油脂類



每日飲食指標

◆ 健康體重要確保，熱量攝取應控管



           標準體重計算

• BMIBody Mass Index 身體質量指數

                體重公斤

 BMI= —————————————

          身高公尺 * 身高公尺 

        

BMI 值

體重過輕 18.5<BMI

正常體重 18.5≦BMI ≦23.9

體重過重 24 ≦BMI ≦26.9 

肥胖 BMI≧27



身高與理想體重對照表
身高
(cm)

理想體重範圍
(Kg)

身高
(cm)

理想體重範圍
(Kg)

身高
(cm)

理想體重範圍
(Kg)

身高
(cm)

理想體重範圍
(Kg)

145 38.9-50.4 155 44.4-57.6 165 50.4-65.2 175 56.7-73.4

146 39.4-51.1 156 45.0-58.3 166 51.0-66.0 176 57.3-74.2

147 40.0-51.8 157 45.6-59.1 167 51.6-66.8 177 58.0-75.1

148 40.5-52.5 158 46.2-59.8 168 52.2-67.6 178 58.6-75.9

149 41.1-53.2 159 46.8-60.6 169 52.8-68.4 179 59.3-76.8

150 41.6-53.9 160 47.4-61.3 170 53.5-69.3 180 59.9-77.7

151 42.2-54.6 161 48.0-62.1 171 54.1-70.1 181 60.6-78.5

152 42.7-55.3 162 48.6-62.9 172 54.7-70.9 182 61.3-79.4

153 43.3-56.1 163 49.2-63.7 173 55.4-71.7 183 62.0-80.3

154 43.9-56.8 164 49.8-64.5 174 56.0-72.6 184 62.6-81.2



每日飲食指標

◆ 維持健康多活動，每日至少 30分



各種運動消耗的熱量
（單位：大卡 /  公斤（體重） /  小時）

運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運

下樓梯（ 15
階）

0.012 大大 上樓梯（ 15
階） 

0.036 大大

騎腳踏車 
( 8.8 公里 /
小時 ) 

3 大大
走步 ( 4 公
里 / 小時 ) 

3.1 大大

划獨木舟 ( 4
公里 / 小時 ) 

3.4 大大 高爾夫球 3.7 大大

保齡球 4 大大
快步走 ( 6.0
公里 / 小時 ) 

4.4 大大

划船 ( 4 公
里 / 小時 ) 

4.4 大大
游泳 ( 0.4 公
里 / 小時 ) 

4.4 大大



各種運動消耗的熱量
（單位：大卡 /  公斤（體重） /  小時）

運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運

跳舞 ( 快 ) 5.1 大大 溜輪鞋 5.1 大大

騎馬 ( 小跑 ) 5.1 大大 羽毛球 5.1 大大

排球 5.1 大大 乒乓球  5.3 大大

溜冰刀 ( 16 公
里 / 小時 )  

5.9 大大 網球 6.2 大大



各種運動消耗的熱量
（單位：大卡 /  公斤（體重） /  小時）

運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運

爬岩 ( 35 公
尺 / 小時 ) 

7 大大
滑雪 ( 16 公
里 / 小時 ) 

7.2 大大

手球 8.3 大大
騎腳踏車 
( 20 .9 公里 / 小
時 )  

9.7 大大

拳擊  11.4 大大 划船比賽  12.4 大大

跑步 ( 16 公
里 / 小時 ) 

13.2 大大



各種運動消耗的熱量
（單位：大卡 /  公斤（體重） /  小時）

運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運 運

醒臥 0.1 大大
運運運

( 運運 5 運運 )
1.0 大大

靜坐 0.4 大大 運運 ( 運運 ) 1.3 大大

寫字 0.4 大大 運運 ( 運運 ) 1.4 大大

打字 1.0 大大 運運 ( 運運運 ) 2.7 大大



每日飲食指標

◆ 母乳營養價值高，哺餵至少六個月



每日飲食指標

◆ 全穀根莖當主食，營養升級質更優



五穀根莖類

• 供給豐富熱量、醣類、少
量的蛋白質、維生素、礦
物質及膳食纖維要按計畫
量食用

• 包含：飯、麵、蕃薯、綠
、紅豆、菱角、南瓜……
等



五穀根莖類食物份量說明
• 每份含蛋白質２公克 醣類１５公克　熱量７０大卡　

品名 份量 可食重量（公克）

飯 １／４碗 ５０

粥（稠） １／２碗 １２５

麵條（乾） ２０

麵條（乾） １／２碗 ６０

土司 １片（小） ２５

餐包 １個（小） ２５

玉米 １／３根 ５０

玉米粒 １／２杯 ５０



五穀根莖類食物份量說明
• 每份含蛋白質２公克 醣類１５公克　熱量７０大卡　

品名 份量 可食重量

（公克）

漢堡麵包 １／２個 ２５

蘇打餅乾 ３片 ２０

菠羅麵包＊ １／３個（小） ２０

奶酥麵包＊ １／３個（小） ２０

馬鈴薯（３個／斤） １／２個（中） 9  0

地瓜（ 4 個／斤） １／２個（小） ６０

山藥 １個（小） ７０

芋頭 １／５個（中） ６０

南瓜 １００



每日飲食指標

◆太鹹不吃少醃漬，低脂少炸少沾醬 



每日飲食指標

◆ 含糖飲料應避免，多喝開水更健康



每日飲食指標

◆ 少葷多素少精緻，新鮮粗食少加工



每日飲食指標

◆購食點餐不過量，份量適中不浪費



每日飲食指標

◆ 當季在地好食材，多樣選食保健康



每日飲食指標

◆ 來源標示要注意，衛生安全才能吃



每日飲食指標

◆若要飲酒不過量，懷孕絕對不喝酒



我每天需要多少熱
量 ??? 



           標準體重計算

• BMIBody Mass Index 身體質量指數

                體重公斤

 BMI= —————————————

          身高公尺 * 身高公尺 

        
BMI 值

體重過輕 18.5<BMI

正常體重 18.5≦BMI 
≦23.9體重過重 24 ≦BMI ≦26.9 

肥胖 BMI≧27



我每天需要的熱量

• 先算出您的每日熱量需求

• 一天熱量需求的估計
體型

活動量
體重過重及肥胖者 正常體重

輕度工作 ２０～２５大卡

ｘ目前體重

３０大卡

ｘ目前體重

中度工作 ３０大卡

ｘ目前體重

３５大卡

ｘ目前體重

重度工作 ３５大卡

ｘ目前體重

４０大卡

ｘ目前體重



            活動量表

活動量 活動種類

輕度工作 作家務．坐辦公室的人員
．售貨員

中度工作 保母．護士．服務生

重度工作 運動員．搬家工人



範例：王先生身高１６０公分，體重６５
        公斤，坐辦公室上班（輕度工作者）

• 步驟一：計算ＢＭＩ　

                                 ６５ 公斤

       BMI= —————————————   ＝２５．４

           １．６ 公尺 * １．６公尺 
• 步驟二：王先生屬於超重者，王先生故選擇每公斤所

　　　　　需熱量是２０～２５大卡

　　　　　２０ ｘ６５公斤＝１３００大卡

                  ２５ ｘ６５公斤＝１６２５大卡

（亦即王先生一天之熱量需求約１３００～１６２５大卡）



減肥者的熱量需求

• 注意 :絕對不能少於 1000 卡



六大類食物介紹 



六大類食物
•奶類

•蛋豆魚肉類

•五榖根莖類

•蔬菜類

•水果類

•油脂類



均衡飲食從基本
   六大類食物攝取



外食技巧 



可見的脂肪

肉類：肥肉、培根、雞鴨皮、豬皮、魚皮

脂肪類：奶油、牛、豬油、沙拉油、麻油、瑪琪琳、烤酥油



不可見的脂肪



怎麼吃最少油



肥胖 



減重者飲食技
巧三餐定時定量

改變進餐程序

細嚼慢嚥

改變食物選擇

一定在餐桌上進餐

不要以食物作為替代品

不要當垃圾桶

家中不留零食

不邊吃邊聊天

吃完東西立刻刷牙



高脂血症飲食



高脂血症飲食之定義

• 高脂血症是指血液中的膽固醇、三酸甘
油酯增加。血脂異常（不論是高膽固醇
血症、高三酸甘油酯血症或二者合併）
是動脈硬化的主因，會增加罹患冠狀動
脈心臟疾病的機率。 



  運運運運 運運運運運運運 運運運運運

運運運運運運運運運
運 200
運 / d l

200~ 239
運 / d l

≧240 運 / d l

運運運運運運運運運
運運運 12 運運運

運 130
運 / d l

130~ 159
運 / d l

≧160 運 / d l

運運運運運運運
運運運 12 運運運

運 200
運 / d l

200~ 400
運 / d l

運 400
運 / d l



高膽固醇血症之飲食原則

 維持理想體重

     IBW （理想體重） =22×身高 ² （公尺
² ）

 控制脂肪總攝取量少吃油炸、油煎或油酥的
食物 , 及豬皮、雞皮、鴨皮、魚皮等。 

 多選用單元不飽和脂肪酸 (如 :花生油、菜
籽油、橄欖油等 ) 。 

 少用飽和脂肪酸含量高之油脂 (如 :豬油、
牛油、肥肉、奶油等 )。

 烹調宜多採用清蒸、水煮、涼拌、烤、燒、
燉、滷等方式。                         
                                       
            



高膽固醇血症之飲食原則

 適量攝取多元不飽和脂肪酸

 少吃膽固醇含量高之食物如 :內臟 (肝、腦、
腰子等 )、蟹黃、蝦卵、魚卵等。血膽固醇若
過高 , 則蛋黃每週以不超過二～三個為原則。
                                         
                                         
                                         
                                         
                                         
                                         
                                         
                      

 常選用富含纖維質之食物如 : 未加工的豆類、
蔬菜、水果及全穀類。                     
                                         
                

 盡量少喝酒
 適當調整生活型態 (例如戒菸、壓力調適 ) �

  
 規律運動



食物之膽固醇含量

運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運

運 運 運 6200 運 運 300 運 運 140 運 運 85

運 運 4200 運 運 運 244 運 運 126 運 運 運 70

運 運 運 3640 運 運 運 240 運 運 運 125 運 運 65

運 運 3100 運 運 190 運 運 120 運 運 65

運 運 2300 運 運 186 運 運 110 運 運 運 63

運 運 2000 運 運 182 運 運 110 運 運 運 60

運 運 1170 運 運 180 運 運 110 運 運 運 60



食物之膽固醇含量

運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運

運 運 610 運 180 運 運 106 運 運 運 60

運 運 運 500 運 164 運 運 運 105 運 運 55

運 運 454 運 154 運 運 100 運 運 41

運 454 運 運 150 運 運 100 運 運 33

運 運 450 運 運 150 運 運 98 運 運 30

運 運 420 運 運 150 運 70~ 90 運 運 24



食物之膽固醇含量

運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運 運 運 運 運 運運運運

運 運 運 400 運 運 150 運 60~ 90 運 運 24

運 運 運 380 運 運 145 運 運 90 運 運 運 18

運 運 376 運 運 145 運 運 90 運 運 運 2

運 運 348 運 運 運 140 運 運 運 87 運 運 0

運 運 320 運 運 運 140 運 運 86 運 運 0



食物之膽固醇含量

運運運運 運運運運

運運運 / 100

  運運運運運

運運運運 運運運運

運運運 / 100

  運運運運運

運運運 0 運運運運 0

運運運 0 運運運運 45

運運運 0 運運運運運 47

運運運

運運運

40

運運運運運 50



痛風飲食



痛風飲食之定義

• 痛風是由於尿酸代謝異常，體內產生過
量尿酸，或因尿酸排泄受阻，使大量尿
酸鹽沉在體內而引起的疾病。



痛風之飲食原則

• 維持理想體重，若體重超過理想值的 10％時，應慢慢
減輕，每月以減重 1~2 公斤為宜；但不宜於急性發病
期減輕體重。

• 不過量攝取蛋白質。在正常情形下，每人每天每公斤
理想體重以攝取 1公克蛋白質為宜。 

• 急性發病期間，應儘量選擇普林含量低的食物如：蛋
類、奶類、米、麥、甘薯、葉菜類、瓜類蔬菜及各式
水果，蛋白質最好完全由蛋類、奶類供應。 

• 烹調時用油要適量。少吃油炸食物，避免經常外食 。
 



痛風之飲食原則

• 黃豆及其製品（如：豆腐、豆干、豆漿、味增、醬油、豆芽
等），雖含較高量的普林，但因普林的種類與肉類不同，故
於非急性發病期，仍可適量攝取 。

• 避免攝食肉湯或肉汁（因為經過長時間烹調的肉湯或肉汁，
通常含有大量溶出的普林） 。

• 食慾不佳時，需注意補充含糖液體，以避免身體組織快速分
解，誘發痛風。

• 多喝水。

• 避免喝酒（空腹飲酒易引起急性發作） 。

• 避免暴飲暴食。



食物之普林含量

運運運運
運運 100 運運運運運 0~25 運

運運運運

運運運運
運運 100 運運運運運 25~150 運

運運運運

運運運運
運運 100 運運運運運
150~1000 運運運運運

運運運 運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運
運運

運運 運運

運運運 運運運運運運 運運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運

運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運
運運

運運運 運運運運運運運 運運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運

運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運
運運



食物之普林含量

運運運運
運運 100 運運運運運 0~25 運運運

運運

運運運運
運運 100 運運運運運 25~150 運運運運運

運運運運
運運 100 運運運運運 150~1000 運

運運運運

運運運 運運運運運運運運運運運運運運
運

運運運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運運運
運運

運運運運運運運運運運運運運運
運運

運運 運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運

運運 運運運運運運運運運運運運運運
運運運運

運運運 運運運運運 運運 運運

運運 運 運運運運運運運運運運運運運運運運運
運運運運運運運運運運運運運

運運運

運運 運運運運運運運運運運運運運運
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高血壓飲食



何謂高血壓
• 正常血壓的範圍是什麼？ 收縮壓在 130
毫米水銀柱以下，舒張壓在 85毫米水銀
柱以下。

• 高血壓是血壓超過正常範圍。

  也就是收縮壓超過 140毫米水銀柱，舒
張  

  壓超過 90毫米水銀柱



高血壓患者注意事項

• 定時作血壓檢查。

• 注意自己的體重，維持在理想體重範圍內。

• 食用限鈉、低油飲食，並增加鉀的攝取量。

• 不要吸菸、喝酒。

• 不要用太冷、太熱的水洗澡或浸泡過久。

• 預防便秘。

• 充分的睡眠、休息及適當運動。



限鈉飲食
• 選擇新鮮的食物，並自行製作。 

每日均衡的飲食中可攝取的鈉量

類    別
份  量 含鈉量 ( 毫克 

)

奶    類 1杯 120

肉、魚、豆、蛋 4份 100

主 食 類 3-6碗 60-120

油 脂 類 3湯匙 微量

蔬 菜 類 3碟 27

水 果 類 2個 4

總    計   310-370



限鈉飲食
• 含鈉量高的調味品。如：鹽、醬油、烏醋、味精等

，必須按營養師的指示使用。 

各類調味品與食鹽鈉含量的換算表

1茶匙鹽
( 2000毫克鈉 )

=2湯匙醬油
=5茶匙味精

1 公克鹽
( 400毫克鈉 )

=6毫升醬油
( 1又 1/5茶匙醬油 )
=3 公克味精
(1茶匙味精 )
=5毫升烏醋
(1茶匙烏醋 )
12毫升蕃茄醬
2茶匙無鹽醬油 (10毫
升 )
2/5茶匙半鹽 (2 公克 )

1 公克鹽＝ 400毫克
鈉
　 1茶匙的鹽 (5 公
克 )＝ 2000毫克的
鈉



限鈉飲食

• 一些含鈉量較高但卻不易被人察覺的食品。如：麵線、
油麵、甜鹹蜜餞、甜鹹餅乾等，因為都添加含鈉量極高
的鹹、蘇打、發粉或塩必須禁食。 

• 罐頭及各種加工食品，因為在加工的過程中都加入了鹽
或一些含鈉的食品添加物，必須禁食。 

• 含鈉較高的蔬菜，如：芹菜、紫菜、海帶、胡蘿蔔、發
芽蠶豆，不宜大量食用。 



限鈉飲食

限鈉食物選擇表

食 物 種 類
可            食 忌            食

奶       類 全脂奶、脫脂奶及奶製品。 乳酪。

肉、魚、蛋類 新鮮肉、魚、家禽類及蛋類

(1)加鹽或燻製的食品，如：中西
式火腿、香腸、牛肉乾、豬肉乾
、臘肉、燻雞、板鴨、肉鬆、魚乾
、鹹魚、鹹蛋、皮蛋、滷味等。
(2)罐製食品
(3)速食品及其他成品，如炸雞
、漢堡、餡餅、各式魚丸等。

豆       類
新鮮豆類及其製品，如：豆漿、豆
腐、豆花、豆干等。

醃製、罐製、滷製的成品如加味豆
干、筍豆、豆腐乳等

主  食  類 米飯、冬粉、米粉、自製麵食。
甜鹹餅乾、蘇打餅乾、洋竽片、油
麵、麵線、義大利脆餅等。



限鈉飲食
限鈉食物選擇表

食 物 種 類
可            食 忌            食

蔬  菜  類
新鮮蔬菜及自製蔬菜汁 ( 芹菜、
胡蘿蔔等含鈉量較高的蔬菜宜少食
用 )。

醃製的蔬菜如：榨菜、酸菜、泡菜
、醬菜、鹹菜、梅干菜、雪裡紅、
筍干、蘿蔔乾等。冷凍蔬菜、罐裝
蔬菜。

水  果  類 新鮮水果及自製果汁。
(1)乾果類：蜜餞、脫水水果。
(2)罐頭水果及加工果汁

油  脂  類
植物油，如大豆油、花生油、紅花
子油等等。

奶油、瑪琪琳、沙拉醬、蛋黃醬、
花生醬、芝麻醬、蒜味醬

調  味  品
蔥、薑、蒜、白糖、肉桂、五香、
八角、杏仁露、香草片。
辣椒、胡椒等。

味精、蒜鹽、花椒鹽、豆瓣醬、
辣椒醬、沙茶醬、蠔油、蝦油、
甜麵醬、番茄醬、豆鼓、味增、
芥末醬、烏醋等。

其       他 太白粉、茶。
牛肉精、海苔醬、速食湯、油炸粉
、運動飲料等。



糖尿病飲食



何謂糖尿病

• 定義 :

      1.空腹八小時以上 , 血漿葡萄糖濃度有兩

        次≧ 126mg/dl

      2.口服葡萄糖耐量試驗 ,其兩小時血漿
葡

        萄糖濃度≧ 200mg/dl(兩次 )即為糖
尿病

• 標準 :

      飯前血糖 :70~110mg/dl

      飯後血糖 :90~140mg/dl



糖尿病患者

運動

飲食定時定量 藥物定時定量

運動大飲食大藥
物要互相配合



糖尿病飲食原則

•定時定量

•口味宜清淡

• 少吃油炸或油酥及豬皮 ,魚皮

  鴨皮 , 雞皮等食物

•選用植物油

•喝酒以不超過 90 卡為原則

  如 :250cc 的台啤  40cc 的威士忌



•中西式點心不可任意食用

•含糖量高的果汁應盡量不吃

•多選用富含纖維質的食物

•烹調原則為少油 ,少鹽 , 不加糖 ,

  不勾芡

•注意水果類食物的攝取

糖尿病飲食原則



謝 謝 聆 聽
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