


李佳蕙  營養師

• 台北市、基隆市社區營養講座  講師
• 新明診所  享新代診所  營養師
• 美商保健食品教育訓練  營養師
• 台灣癌症基金會  駐站營養師
• 衛生福利部 - 雙和醫院  減重諮詢營養師
• 母嬰健康講座  營養師
• 台北醫學大學保健營養學系  學士
• 國家專技高考營養師
• 體重管理專科營養師  證照
• 保健食品工程師  證照
• 腎臟病衛教師  證照



佳蕙營養師樂生活

歡迎按讚追蹤

掃描QR code 







每天早晚一杯奶
（每天）

營養價值

攝取現況

乳品挑選與份量

迷思破解

版權為國民健康署所有版權為國民健康署所有 6



「補足」鈣質的好處

骨質健康 調節血壓 預防腎結石 促進代謝

每天早晚一杯奶

資料來源：102-105年國民營養調查版權為國民健康署所有 7



男生 女生

台灣各年齡族群「鈣質」攝取現況

每天早晚一杯奶
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49% 46%
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30%

50% 46%
53% 52%

57% 53%
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49%
50%

100%

150%

200%

0%
2月-1歲 1-6歲 7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲65-74歲 75歲以上 2月-1歲 1-6歲 7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲65-74歲 75歲以上

資料來源：102-105年國民營養調查版權為國民健康署所有 8



版權為國民健康署所有 12

一杯奶補充240毫克的鈣質

早晚一杯滿足將近50%的需求

資料來源：食品成分資料庫

每天早晚一杯奶

補充鈣質

版權為國民健康署所有



版權為國民健康署所有 14

常見的乳品類與鈣質含量

240毫升
240毫克

鮮奶

小盒（約180公克）小罐（約200公克）一片（約22公克）
180毫克 200毫克 133毫克

無糖優格 無糖優酪乳 起司片

每天早晚一杯奶

資料來源：食品成分資料庫

鈣含量

版權為國民健康署所有



每天早晚一杯奶

我有乳糖不耐症
一喝牛奶會拉肚子怎麼辦

乳糖酶減少，對於乳糖消化能力減少

解決方式：單次少量攝取，選擇發酵
乳品，如：優格、優酪乳、起司片、
乾酪...等

版權為國民健康署所有 11



240

1,354

96 47
0

1,000

（毫克）

2,000

1杯牛奶 100克芝麻

植物性來源含有膳食纖維、草酸、
植酸影響吸收
芝麻鈣含量高，但吸收率很低
100克芝麻含有高量的油脂與熱量

鈣含量

預測可吸收量

每天早晚一杯奶

迷思破解
吃芝麻就可以補鈣了阿

版權為國民健康署所有 12



每天早晚一杯奶

迷思破解
喝豆漿也可以補鈣阿

黃豆榨漿後的鈣含量不高，
不適合作為鈣質來源

0

75

（毫克）

150

100毫升牛奶 100毫升豆漿

14

100

7.1
倍

版權為國民健康署所有 13



一天記得要喝兩杯奶
早晚皆是好時機

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

菜比水果多一點

飯跟蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心

堅果種子一茶匙

版權為國民健康署所有
21



每餐水果拳頭大

攝取現況

營養價值

水果要吃多少

版權為國民健康署所有版權為國民健康署所有 22



版權為國民健康署所有 23

每餐水果拳頭大

95% 96% 94% 92%
84% 87% 91%

0%

50%

100%

150%

7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲 75歲以上

資料來源：102-105年國民營養調查

台灣各年齡族群水果未達標的人口比例

版權為國民健康署所有



版權為國民健康署所有 24

每餐水果拳頭大

水果主要提供

維生素C、鉀離子、植化素、膳食纖維

抗氧化
幫助合成
膠原蛋白 骨骼健全 神經健全



每餐水果拳頭大

水果主要提供

維生素C、鉀離子、植化素、膳食纖維

調節血壓 預防水腫

版權為國民健康署所有 18



每餐水果拳頭大

水果主要提供

維生素C、鉀離子、植化素、膳食纖維

每個拳頭（女生）

香蕉

約250毫克
哈密瓜約

390毫克
芒果

約450毫克
版權為國民健康署所有 19



每餐水果拳頭大

水果主要提供

維生素C、鉀離子、植化素、膳食纖維

菌

預防癌症 提升免疫力 抗發炎

…等

版權為國民健康署所有 20



口訣的每餐相對定量
從「水果」開始

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

菜比水果多一點

飯跟蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心

堅果種子一茶匙

版權為國民健康署所有 31



菜比水果多一點
（每餐）

營養價值

攝取現況

蔬菜種類

版權為國民健康署所有版權為國民健康署所有 22



菜比水果多一點

蔬菜是膳食纖維的主要來源
其次也會提供維生素、礦物質

腸道健康

便秘、腸癌...等

調節血脂
預防心血管疾病

調節血糖 調節情緒

版權為國民健康署所有 23



菜比水果多一點

8
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13 13
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膳食纖維每日應至少攝取20克以上

75歲以上 75歲以上1-6歲 7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲 1-6歲 7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲

國人膳食纖維普遍吃不夠

版權為國民健康署所有 資料來源：102-105年國民營養調查版權為國民健康署所有 24



菜比水果多一點

91% 93% 94% 91%
84% 81% 85%

0%

50%

100%

150%

7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲 75歲以上

台灣各年齡族群蔬菜未達標的人口比例

版權為國民健康署所有 資料來源：102-105年國民營養調查版權為國民健康署所有 25



「蔬菜」以水果
作相對定量

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

菜比水果多一點

飯跟蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心

堅果種子一茶匙

版權為國民健康署所有 36



菜比水果多一點

用拳頭來比
每餐的菜比拳頭大一點就對了！

版權為國民健康署所有 37



菜比水果多一點

男生比拳頭多一點約為3格

(以外食常用之免洗便當盒為例)版權為國民健康署所有 38

女生比拳頭多一點拳頭約為2格



菜比水果多一點

成年人蔬菜不足的原因之一

外食蔬菜太少

裝肉
裝蛋

(以外食常用之免洗便當盒為例)
版權為國民健康署所有 39

裝豆乾

大部分民眾
很少裝滿
三格蔬菜！



菜比水果多一點

常被誤認成蔬菜的8種全穀雜糧

山藥 地瓜 南瓜 荸薺

蓮藕 馬鈴薯 菱角 玉米

版權為國民健康署所有 30



飯和蔬菜一樣多
（每餐）

全穀營養價值

全穀攝取份量

迷思破解

版權為國民健康署所有版權為國民健康署所有 31



飯和蔬菜一樣多

建議一天的澱粉
至少1/3要是「全穀」類

糙米 紫米 五穀米 燕麥 全麥

版權為國民健康署所有 32



飯和蔬菜一樣多

雜糧薯類也是很好的選擇
有攝取這些雜糧薯類，要取代飯量喔！

山藥 地瓜 南瓜 荸薺

蓮藕 馬鈴薯 菱角 玉米

版權為國民健康署所有 33



飯和蔬菜一樣多

為什麼要選擇全穀類

「糙米」VS.「白米」

5.0

2.8

5.5

2.8

5.7

3.8

1.4

0

5

倍數

10

膳食纖維 維生素B1 維生素E 鉀 鎂 鐵 鋅

糙米與白米所含營養素的倍數

版權為國民健康署所有 34



飯和蔬菜一樣多

為什麼要選擇全穀類

「糙米」VS.「白米」

時間 30 60 90 120

血
糖
值

高升糖指數

低升糖指數

版權為國民健康署所有 35



飯和蔬菜一樣多

全穀要吃多少量？
我的餐盤中，全穀雜糧和蔬菜的面積差不多

版權為國民健康署所有 36



飯和蔬菜一樣多

蔬菜吃多，飯也吃多嗎？
蔬菜吃少，飯也吃少嗎？

版權為國民健康署所有 37



飯和蔬菜一樣多

蔬菜吃多，飯也吃多嗎？

不需要增加!!

菜吃多些沒關係
飯吃太多會造成熱量攝取過量

版權為國民健康署所有 38



飯和蔬菜一樣多

蔬菜吃少，飯也吃少嗎？

不需要減少!!

應該是蔬菜要吃足量

版權為國民健康署所有 39



「飯」與蔬菜皆
約為一拳頭

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

菜比水果多一點

飯和蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心

堅果種子一茶匙

版權為國民健康署所有 50



豆魚蛋肉一掌心
（每餐）

營養價值

優先順序

紅白肉

每餐份量

版權為國民健康署所有版權為國民健康署所有 41



豆魚蛋肉一掌心

優先順序

豆製品

脂肪量低
無膽固醇

飽和脂肪酸低
具有大豆蛋白

魚、海鮮

脂肪量低
飽和脂肪酸低
膽固醇低（非卵）

蛋

飽和脂肪酸低
膽固醇低（蛋白）

肉

白肉優於紅肉

紅肉：飽和脂肪酸、
膽固醇、腸癌風險

*膽固醇議題：正常人適度攝取無礙，高膽固醇患者需注意
版權為國民健康署所有 42



豆魚蛋肉一掌心

蛋白質營養的
主要來源

建構肌肉 修復組織 提供能量 提供必須胺基酸

必
必

版權為國民健康署所有 43



豆魚蛋肉一掌心

全穀雜糧類
澱粉含量高

豆類
蛋白質含量高

黑豆黃豆

綠豆 紅豆

花豆
版權為國民健康署所有 44

皇帝豆



豆魚蛋肉一掌心

白肉
肌紅蛋白含量低

豬肉 牛肉

羊肉

雞胸

鴨肉

雞腿

紅肉
肌紅蛋白含量高

鮭魚

小卷、透抽 蝦、貝類 魚類
版權為國民健康署所有 45



「豆魚蛋肉」對照
自己的掌心即可每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

菜比水果多一點

飯跟蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心

堅果種子一茶匙

面積

版權為國民健康署所有
56

厚度



豆魚蛋肉一掌心

不同肉品的油脂含量與熱量差異很大

里肌肉排 一般魚類 魚片、蚵、蝦仁

五花肉、蹄膀、梅花肉

版權為國民健康署所有 47



堅果種子一茶匙
（每餐）

營養價值

堅果種類

每餐份量

挑選原則

版權為國民健康署所有版權為國民健康署所有 48



堅果種子一茶匙

每天吃「一湯匙」堅果就有的健康功效

降低心血管
疾病風險

降低腦血管
疾病風險

降低高血脂
疾病風險

版權為國民健康署所有 49



堅果全穀雜糧類

黑豆黃豆

堅果種子一茶匙

豆類

核桃

版權為國民健康署所有 50

腰果 胡桃

花生 開心果 杏仁果 夏威夷果

綠豆紅豆

栗子



「堅果種子類」一餐
約為一大拇指指節

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

菜比水果多一點

飯跟蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心

堅果種子一茶匙

版權為國民健康署所有
61



堅果種子一茶匙 一茶匙為一餐的量

版權為國民健康署所有 52



若換算為一天 三餐各吃一茶匙，
相當於一湯匙或是整個大拇指的量

版權為國民健康署所有 53



堅果種子一茶匙

挑選堅果的原則

包裝完整

無調味

無霉味

無油耗味

版權為國民健康署所有 54
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