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如何吃出健康

怡安居家護理所

侯怡岑 護理師



吃著吃著就健康了

國民飲食指標 Ⅰ -「吃」有多種要？

懂吃小撇步

國民飲食指標 Ⅱ - 這樣「做」很種要！

國民飲食指標 Ⅲ - 想吃對，這樣看 ☆

高手用吃預防癌症

「蔬果579」癌症遠離我！

得舒飲食懂不懂？
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「吃」有多重要



「吃」到底有多重要？ 天天都在想三餐吃什麼

食安問題
存在生活好多角落

吃下去的東西
成為前五大死因的助力

女性

男性



吃胖是一種慢性自殺？「吃」到底有多重要？

怕

貓咪害怕!!!



這樣「吃」很重要！ 跟著指南吃可以少出錯

快快做筆記～



食物一份怎麼算？ 快來看看參考值
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食物一份怎麼算？ 快來看看參考值
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食物一份怎麼算？ 快來看看參考值
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食物一份怎麼算？ 快來看看參考值
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食物一份怎麼算？ 快來看看參考值
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這樣做很重要



除了吃還要這樣做 Ⅰ控制體重

健康體重要確保

熱量攝取應控管

身體質量指數 (BMI)

=體重 (kg) / 身高 (m2)

分 級 身體質量指數

正常範圍 18.5 ≦ BMI ＜24

過 重 24 ≦ BMI ＜ 27

輕度肥胖 27 ≦ BMI ＜ 30

中度肥胖 30 ≦ BMI ＜ 35

重度肥胖 BMI ≧ 35



除了吃還要這樣做 Ⅱ運動帶領健康

維持健康多活動，每日至少 30 分
維持肌肉，減少脂肪



除了吃還要這樣做 Ⅲ選對主食

全榖根莖當主食，營養升級質更優

三餐應以全榖為主食，或至少應有 1/3 為全穀類

如糙米、 全 麥、全蕎麥或雜糧等。



除了吃還要這樣做 Ⅲ選低熱量高纖食物

選低GI食品(抗性澱粉):提高纖維增加飽足感

a.豆類、全穀類等未加工的天然植物

如：紅豆、燕麥、糙米、 地瓜、南瓜等。

b.無法完全糊化的食物，馬鈴薯、生山藥、半生香蕉、地瓜等。

c.煮熟後又冷卻的老化澱粉，例如隔夜飯、壽司米皆屬之。



除了吃還要這樣做 Ⅲ少油少糖低脂低鹽

太鹹不吃少醃漬，低脂少炸少沾醬



除了吃還要這樣做 Ⅳ去油減糖少煩惱

少葷多素少精緻，新鮮粗食少加工

飲食中以植物性食物為優先選擇對
健康較為有利，且符合節能減碳之環保
原則，對延緩全球暖化、預防氣候變遷
及維護地球環境永續發展至為重要。

選擇未精製植物性食物，以充分攝
取微量營養素、膳食纖維與植化素。



除了吃還要這樣做 Ⅴ吃不過量在地最好

購食點餐不過量
份量適中不浪費

當令食材營養價值高
最適合人們食用



想吃對這樣看



營養標示要注意 營養成分有排序



健康資訊勤關注 身體照顧不退步



蔬果579

癌症遠離我



食物與癌症的關係 不要吃死自己



蔬果579到底是什麼

水果

份數

蔬菜

份數

合計

份數

兒童
(六歲以下)

2 3 5

7歲以上兒
童及女性

3 4 7

男性 4 5 9

蔬菜水果參照表



蔬果顏色有學問 紅色蔬果

含特殊植物性化學成分，包括茄紅素、檞皮素及花青素

✓ 降低乳癌肺癌攝護腺癌、胰臟癌、食道癌、口腔癌、子宮頸癌
及其他癌症發生率

✓ 促進心臟健康

✓ 抗發炎作用

✓ 提升記憶力

✓ 改善視力

✓ 促進尿道系統健康



蔬果顏色有學問 黃色 /橘色蔬果

含不同量之抗氧化物質，如維他命A 、維他命C、類胡蘿蔔
素、類黃酮素、薑黃素

✓ 降低肺癌、胃癌、口腔癌、食道癌、皮膚癌及乳癌發生率

✓ 保護眼睛，避免紫外線傷害

✓ 減低中風心血管疾病風險

✓ 抗氧化

✓ 提高免疫力

✓ 降低膽固醇

✓ 預防新血管疾病



蔬果顏色有學問 綠色蔬果

含特殊植物性化學成分，包括類胡蘿蔔素、 多酚類

✓ 降低乳癌、子宮頸癌及各種癌症發生率

✓ 促進視覺健康(減低黃斑退化及白內障)

✓ 降低膽固醇

✓ 強健骨骼及牙齒

✓ 減低中風及心血管疾病

✓ 保肝



蔬果顏色有學問 藍色 /紫色蔬果

含特殊植物性化學成分，包括花青素、多酚類

✓ 幫助加強記憶力及腦部功能

✓ 降低癌症發生率

✓ 降低膽固醇

✓ 減低心血管疾病

✓ 促進尿道系統健康

✓ 抗老化



蔬果顏色有學問 白色蔬果

含植物性化學成分，包括花青素、蒜素、多酚類

✓ 降低癌症發生率

✓ 促進心臟健康

✓ 增強免疫力、

✓ 維持膽固醇指數正常



得舒飲食

知道是什麼嗎



得舒飲食知不知 五大原則要記好



得舒飲食知不知 五大原則要記好

一、選擇全穀根莖類

• 主食部分，至少三分之二以上選用未精
製、含麩皮的全穀類或根莖類，取代精
製過的白飯、白麵製品。

• 若無法適應全穀類的口感，可先以白米
加一半的全穀米、豆類或根莖類，待適
應後再逐步減少白米的比例即可。

• 全穀根莖類的食物包括：糙米、燕麥、
麥片、蕎麥、 小麥、薏仁、玉米、綠
豆、紅豆、花豆、地瓜、芋頭、馬鈴薯、
蓮藕、栗子、蓮子、菱角、荸薺…等。



得舒飲食知不知 五大原則要記好

二、天天5＋5蔬果

• 每天攝取5份以上蔬菜及5份以上水
果，多選用含鉀豐富種類。

• 含鉀豐富蔬菜，如：莧菜、菠菜
、空心菜、茼蒿、韭菜、青花菜
、芹菜、香菇、金針菇、竹筍…
等。

• 含鉀豐富水果，有：桃子、香瓜、
哈密瓜、奇異果、木瓜、芭樂、香
蕉…等。



得舒飲食知不知 五大原則要記好

三、多喝低脂乳

• 每天攝取2份的低脂或脫脂乳品，
可於三餐或點心時選用。可選擇低
脂或脫脂的乳品，種類包含有：鮮
乳、保久乳、奶粉、優酪乳、優格
、起司等。

• 飲用乳品會腹瀉、脹氣者，可改選
用低乳糖或脫乳糖的乳製品。



得舒飲食知不知 五大原則要記好

四、紅肉換白肉

• 減少紅肉(如牛肉)和甜食的攝取：
以降低總脂肪、飽和脂肪、空熱量
的攝取。

• 以豆製品及去皮的白肉取代紅肉。
白肉包含：魚肉、雞、 鴨、鵝等以
家禽類為主的種類。紅肉包含：豬
、牛、羊肉 等家畜類及內臟類。



得舒飲食知不知 五大原則要記好

五、吃堅果用好油

• 烹調選用好油，如橄欖油、芥花油、
沙拉油、 葵花油等搭配使用，來取
代奶油、豬油、椰子油、 棕櫚油。

• 棕櫚油/椰子油：橄欖油/芥花油：沙
拉油 /葵花油 =1：1：1

• 堅果類：去殼花生粒、芝麻、核桃仁

、腰果、松子、杏仁等，每天1湯匙。

• 對堅果過敏者可多補充蔬果、全穀根
莖類、奶類來替代堅果。




