
營養午餐兩三事 



一、何謂健康? 













二、健康的定義 

世界衛生組織 

• 健康是指身體、心理、社會三方面均處於一種
幸福完滿的狀態，不僅只是沒有疾病或是不虛
弱而已。 

鄧恩(Dunm) 

• 個人高層次的健康，被闡釋為個人潛能的完全
發揮。 



三、影響健康的因素 





四、生活方式 

• 健康責任 

• 運動 

• 營養 

• 人際支持 

• 自我實現 

• 壓力處理 

健康生活型態量表 



五、十大死亡原因 
名次 民國98年十大死亡原因 名次 民國98年十大死亡原因 

 

1 惡性腫瘤 6 事故傷害 

2 心臟疾病 7 慢性下呼吸道疾病 

3 腦血管疾病 8 慢性肝病及肝硬化 

4 肺炎 9 自殺 

5 糖尿病 10 腎炎、腎徵症候群及腎性病變 

相關 

相關 

相關 

相關 

相關 

相關 



六、國民飲食指標 

(一)維持理
想體重 

(二)均衡飲
食各類食物 

(三)三餐以
五榖為主食 

(四)儘量選
用高纖維的

食物 

(五)少鹽、
少油、少糖
的飲食原則 

(六)多攝取
鈣質豐富的

食物 

(七)多喝白
開水 

(八)飲酒要
節制 



(一)維持理想體重 

• 體重與健康有密切的關係。 

• 體重過重容易引起糖尿病、高血壓和心血
管疾病…等慢性病。 

• 體重過輕會使抵抗力下降，容易感染疾病。 

• 維持理想體重是維護身體健康的基礎，並
應該從小開始。 

• 建立良好的飲食習慣與有恆的運動是最佳
的途徑。 



(二)均衡攝食各類食物 

• 沒有一種食物含有人體需要的所有營養
素。 

• 為了使身體能夠充分獲得各種營養素，
必須均衡攝食各類食物，不可偏食。   

• 每天都應攝取必全穀根莖類、奶類、豆
魚肉蛋類、蔬菜類、水果類及油脂類的
食物。 

• 食物的選用，以多選用新鮮食物為原則。 



(三)三餐以五穀為主食 

•米、麵等穀類食品含有豐富澱粉
及多種營養素，是人體最理想的
熱量來源，應作為三餐的主食。 

•為避免由飲食中食入過多的油脂，
應維持國人以穀類為主食之傳統
飲食習慣。 



(四)儘量選用高纖維的食物 

• 含有豐富纖維質的食物可預防及改善便秘，
並且可以減少患大腸癌的機率。 

• 亦可降低血膽固醇，有助於預防心血管疾
病。 

• 食用植物性食物是獲得纖維質的最佳方法。 

• 含豐富纖維質的食物有：豆類、蔬菜類、
水果類及糙米、全麥製品、蕃薯等全穀根
莖類。 



(五)少油、少鹽、少糖的飲食原則 

•高脂肪飲食與肥胖、脂肪肝、心
血管疾病及某些癌症有密切的關
係。 

•飽合脂肪及膽固醇含量高的飲食
更是造成心血管疾病的主要因素
之一。 
   



(五)少油、少鹽、少糖的飲食原則 

• 平時應少吃肥肉、五花肉、肉燥、香
腸、油酥類點心及高油脂零食等脂肪
含量高的食物，日常也應少吃內臟和
蛋黃、魚卵等膽固醇含量高的食物。 

• 多攝取好油，例如堅果類、核果類、
大豆沙拉油…等。 
 

動物性 

植物性 



(五)少油、少鹽、少糖的飲食原則 

• 烹調時應儘量少用油，且多用蒸、煮、煎、
炒代替油炸的方式可減少油脂的用量。 

 



(五)少油、少鹽、少糖的飲食原則 

•食鹽的主要成分是鈉，經常攝取
高鈉食物容易患高血壓。 

•烹調應少用鹽及含有高量食鹽或
鈉的調味品，如：味精、醬油及
各式調味醬。 

•並少吃醃漬品及調味濃重的零食
或加工食品。 



(五)少油、少鹽、少糖的飲食原則 

• 糖除了提供熱量外幾乎不含其他營養
素，又易引起蛀牙及肥胖，應儘量減
少食用。 



(六)多攝取鈣質豐富的食物 

• 鈣是構成骨骼及牙齒的主要成分，攝取足
夠的鈣質，可促進正常的生長發育，並預
防骨質疏鬆症。 

• 國人的飲食習慣，鈣質攝取量較不足，宜
多攝取鈣質豐富的食物。 

• 牛奶含豐富得鈣質，且最易被人體吸收，
每天至少飲用一至二杯。其它鈣質較多的
食物有奶製品、小魚乾、豆製品和深綠色
蔬菜等。 



(七)多喝白開水 

• 水是維持生命的必要物質，可以調節體
溫，幫助消化吸收、運送養分、預防及
改善便秘等。每天應攝取約六至八杯的
水。 

• 白開水是人體最健康、最經濟的的水份
來源，應養成喝白開水的習慣。 

• 市售飲料常含高糖分，經常飲用不利於
理想體重及血脂肪的控制。 



(八)飲酒要節制 

• 如果飲酒，應加節制。 

• 飲酒過量會影響各種營養素的吸收及
利用，容易造成營養不良及肝臟疾病，
也會影響思考判斷力，引起意外事件。 

• 懷孕期間飲酒，容易產生畸形及體重
不足的嬰兒。 

 



七、飲食綱領(專業版) 
每日以未精製的植物性食物占大部分。 

每日應攝取足量蔬菜、水果、全穀類、豆類、
堅果核果種子類以及低脂乳製品。 

每類食物應力求變化，增加食物的多樣性。 

選擇原態下營養密度高的食物。 

注重食物的衛生與安全。 



每日以未精製的植物性食物占大部分。 

選擇原態下營養密度高的食物。 

•食品加工的過程中，許多對人體
有利的微量成分均被去除。 

•豐富的礦物質、維生素、膳食纖
維與植化素。 

•符合節能減碳的環保原則。 



每日應攝取足量蔬菜、水果、全穀類、豆類、
堅果核果種子類以及低脂乳製品。 

每類食物應力求變化，增加食物的多樣性。 

•蔬果五七九。 

•較易達到營養均衡。 



八、理想體重 

身高（公尺）的平方×18~24 

•以身高170公分為例 

•標準體重為52~69公斤 



九、結論 

健康 

健康
責任 

運動 

營養 

人際
支持 

自我
實現 

壓力
處理 


