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簡報者
簡報註解
六大營養素有蛋白質、脂肪、醣類、維生素、礦物質、水，有熱量的營養素蛋白質、脂肪、醣類、維生素、礦物質，礦物質人體需要量很少，但是是維持生命不可缺少的物質。水沒有熱量，不會變肥，但喝水會增加體重，排出後就恢復體重，減重時，應多喝水，可以增加飽足感，促進新陳代謝。
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簡報者
簡報註解
1公克蛋白質產生4大卡的熱量，構成人體組織、促進生長發育修補身體組織、調節生理機能。動物性：豬、牛、羊、雞、鴨、魚、海鮮等；植物性：黃豆、毛豆、豆漿、豆類製品等。
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簡報者
簡報註解
1公克脂肪產生9大卡的熱量，脂肪可提供人體必需脂肪酸，並供給熱量。
可見脂肪： 
動物性—豬油、奶油、肥肉、雞皮、鴨皮等。
植物性—沙拉油、花生油、橄欖油等。
不可見脂肪：
動物性—豬肉、牛肉、雞肉、魚肉、海鮮等。
植物性—豆類製品、花生、瓜子、核桃、腰果等。
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簡報者
簡報註解
1公克醣類產生4大卡的熱量是人體最主要、最經濟的能量來源。
單醣類：葡萄糖、果糖、半乳糖；雙醣類：蔗糖、麥芽糖、乳糖；多醣類：澱粉、膳食纖維。
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簡報者
簡報註解
不含熱量，身體無法合成，須由食物中獲，有機物質，需要量少，但卻是維持生命所必需的物質，調節新陳代謝。脂溶性維生素：維生素A、D、E、K ，水溶性維生素：維生素B群、維生素C。
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簡報者
簡報註解
礦物質不含熱量，身體無法合成，須由食物中獲得，需要量少，但卻是維持生命所必需的物質，調節新陳代謝。
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簡報者
簡報註解
水是人體生理、生化反應所必需物質，也是人體消化液、血液及體液的主要成份，每天8大杯水，約2000CC。
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簡報者
簡報註解
食物種類眾多，為做飲食設計、飲食教育，將營養成分、特性相近的食物歸為一類，因此分為六大類食物：五榖根莖類、奶類、蛋豆魚肉類、油脂類、蔬菜類、水果類。
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簡報者
簡報註解
五穀根莖類主要提供醣類和少量蛋白質，是人體最經濟的能量來源。食物來源—米飯、土司、饅頭、蘇打餅、麵條、玉米、芋頭、小餐包、洋芋、番薯、早餐榖類、高纖餅乾等 。
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簡報者
簡報註解
奶類是一種完全營養的食物，含蛋白質、脂肪、醣類、維生素與礦物質，尤其含豐富鈣質。食物來源—全脂奶、低脂奶、脫脂奶、乳酪製品、優酪乳、優格等。
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簡報者
簡報註解
蛋豆魚肉類含蛋白質與脂肪，依食物來源，可分為動物性與植物性來源，依脂肪含量多寡可分為低脂、中脂與高脂。食物來源—雞蛋、鴨蛋、黃豆、毛豆、豆漿、豆腐、豆製品、豬、牛、羊、雞、鴨、魚、蝦、海鮮等。
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簡報者
簡報註解
油脂類提供必需脂肪酸、脂溶性維生素與熱量的來源，食物來源可分動物性 豬油、奶油、植物性、植物油、沙拉油、芝麻、花生、核果類等。
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簡報者
簡報註解
蔬菜類主要供給維生素、礦物質與纖維質，而各種顏色的蔬菜，提供人體多種植化素(植物性化學物質)，即豐富的抗氧化劑。
食物來源：
黑色─香菇、木耳、紫菜
綠色─菠菜、莧菜、油菜、綠花菜
紅色─紅鳳菜、蕃茄             
紫色─紫高麗菜、茄子
橘黃色─胡蘿蔔、金針、韭黃
白色─高麗菜、洋蔥、白花菜
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簡報者
簡報註解
水果類主要供給維生素、礦物質、纖維質與醣類，水果是含有醣類的，要控制體重則需適量攝取，建議每天約2-3份(200-400公克)，而各種顏色的水果，提供人體多種植化素(植物性化學物質)，即豐富的抗氧化劑。
食物來源：
綠色─奇異果
紅色─草莓、紅西瓜、小蕃茄、櫻桃
紫色─葡萄、藍莓
橘黃色─柳橙、橘子
白色─火龍果、荔枝
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簡報者
簡報註解
體重控制飲食是以均衡飲食為架構下，控制食物熱量的攝取，但仍須提供足夠的營養素，所以應以飲食金字塔的建議份量來控制。首先在一天要控制的熱量中，醣類的熱量可佔到一半的熱量，因此五榖根莖類，每日可以吃到1.5-3碗飯的份量，建議要選擇全穀類或根莖的食物，以增加膳食纖維的攝取。水果類的醣類也需計算，建議水果2-3個，約拳頭大小的水果。蔬菜類熱量低，減重時可以多吃增加飽足感，健康飲食建議至少每天300公克(半斤以上) 。蛋豆魚肉類，約控制每日3-4兩肉，即可達到健康飲食的建議量。奶類盡量以低脂奶為主，每日1-2杯，每杯240CC。想想你的一天飲食，是比建議的飲食金字塔高?還是不足呢？可請學生試繪出個人的食物金字塔。
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簡報者
簡報註解
沒有任何一種食物含有人體需要的所有營養素，為使身體能充分的獲得各種營養素，必須均衡攝食六大類食物，五榖根莖類、奶類、豆、蛋、魚、肉類、油脂類、蔬菜類、水果類。
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簡報者
簡報註解
食物熱量計算要先記住三個營養素的熱量：1公克蛋白質4大卡，1公克脂肪9大卡，1公克醣類4大卡。
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簡報者
簡報註解
食物代換表：
將一群營養成分相近的食物，規劃為一組，訂以不同的食物重量。
同一組的食物可以相互交換。
將食物分為六大類：
不同類的食物，每份所含的營養素與熱量會有一些不同
奶類的蛋白質是8公克，脂肪分為全脂、低脂、脫脂
肉類蛋白質則為7公克亦分為高脂、中脂、低脂
五榖根莖類與水果類
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簡報者
簡報註解
1份飯是1/4碗，1份稀飯為半碗，會依不同水分含量，在重量上會有所不同。因此1碗飯就是4份主食，就有280大卡熱量。1碗稀飯則有2份主食，140大卡，所以1碗飯等於2碗稀飯。
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簡報者
簡報註解
1份麵條等於1/2碗熟麵條，1份麥片等於3湯匙麥片。
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簡報者
簡報註解
1份麵條20公克，因此1把乾麵條約100公克相當於5份主食，有350大卡。
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簡報者
簡報註解
一份主食的水餃皮有3張，吃1碗飯的人，即4份主食，可以吃12張餃子皮包的水餃。


B WEh @ BEEY

Fssmsgs e AR R s e s DI

Z2RERT 259 (1/3H) ERERER 259 (101D

B B®:18g E M 209
0.6g BB A5 : 1.3g
: 14.3g A 31 13,50
PrifiEE : 0.57g ASELRERE  0.80g

Iﬁﬂ?‘%‘
i3
HEma

|

THBREEE (E2EReEnEEEE)

Re B — L R SR RERY I T



簡報者
簡報註解
1個冷凍饅頭約3份主食，相當於3/4碗飯。
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簡報者
簡報註解
土司一片約45公克，相當於2份主食，等於1/2碗飯，小餐包1個即1份主食，蘇打餅乾3片即1份主食。
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簡報者
簡報註解
蘇打餅乾3片有70大卡的熱量，1套燒餅油條會將近有2碗飯的熱量，半條小蕃薯約70大卡。


B ET @ BEEY

Oﬂ}ﬁ!ﬂ | 209 (K13E)

SEHERITHIE. 209 (38)
k) : 67Keal

3 M s 4

mie : 0
Hﬁﬁﬁ=ﬂmﬁ ( TH7kH )

-I.--------I-------uﬁah

THREEE (EE2EREmEaBik)

BRER— EERRREENWT )


簡報者
簡報註解
1/3個菠蘿麵包即1份主食，所以吃1個菠蘿麵包，就當於3/4碗飯，等於210大卡。


ET @ BEEY

15g (#91/38)
: B4Kcal

BB RN N
D
g
2

20g (#1/9/8)
i B7Kcal
11.2g
:3.59
1 T.Tg
1 0.22g
: 79mg

m
ST

!giﬂﬁ?‘

THBREEE (E2EReEnEEEE)

BRER— RN LS



ET @ REEY

E$E 1009 (AP) (#9128)
8%
g T3kKeal

LiE2 R

E*;Iﬁ
 Bue
NP R

&

THREEE (E2EREmEaEE)




0 @ B R

;
i
r
é
3

b ]

b ]
Suzmen
g2%83

R

ILUZE 1109 (AP)
1 10%
2 73Keal

i&;ﬂﬂﬁ#i’

E N E B B E I Bm O EE O OB Im E O O D EE .
FHREEE (S8R aREEEE) = HeiH

ER-ERREEENET R



0 @ B R

2-4-2-1-5 A RIRE LR

% W 7 & OREE (2%)
TIRE BRI 1/31R=K1/2#% 50
BRARTE (AR INYL5H) 1R 15
= 11/2i%%E 20
E1(%2) 323 20
RT 61 (K) 35
=/ 7 50
] 110
#AlE - #5 ~ 165(%2 1iZRL () 20
BEC - 2%E 70
i 1/2E 20
a7 25t 20
A& K (1 E) 25t 20
REH(R) 60
KD (82) 20

. ER-ERREBEnmh L


簡報者
簡報註解
1/3根玉米為1份主食即70大卡的熱量，6顆栗子也有70大卡，所以若下午吃了6顆栗子(7個菱角)，晚上的飯最好少1/4碗就不會因吃栗子(菱角)，而增加熱量。
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簡報者
簡報註解
1/3根玉米相當於2湯匙玉米粒。
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簡報者
簡報註解
當以南瓜當菜時，就應減少飯量已達熱量控制目的。
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簡報者
簡報註解
牛奶是全營養的食物，含蛋白質、脂肪、醣類及維生素與礦物質，依脂肪含量不同分為全脂、低脂、脫脂，一般講1份乃是指低脂鮮奶1杯240cc或低脂奶粉3湯匙，全脂與低脂的差異，除脂肪不同外，其餘的營養素都相似。


BRI

: 315mg
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簡報者
簡報註解
一份低脂鮮奶，及三平匙的奶粉泡的一杯牛奶。
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簡報者
簡報註解
魚屬低脂肉類。
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簡報者
簡報註解
蝦子去頭後，膽固醇不高，且屬於極低脂的肉類食物。
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簡報者
簡報註解
花枝的膽固醇高，但其動物性脂肪的含量亦極低。
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簡報者
簡報註解
牛腩的脂肪量比牛腱多將近10倍的量。
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簡報者
簡報註解
雞里肌肉幾乎不含脂肪。
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簡報者
簡報註解
小排的脂肪適小里肌肉的4倍。
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簡報者
簡報註解
牛小排的脂肪量相當高，比牛腩還高。
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簡報者
簡報註解
醃製肉類應盡量避免，因鹽份與油脂都高。
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簡報者
簡報註解
醃製肉類應盡量避免，因鹽份與油脂都高。
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簡報者
簡報註解
豆製品屬植物蛋白與油脂，是健康飲食不可缺少的食物，但也需控制份量，因為也是含有熱量的。
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簡報者
簡報註解
豆製品屬植物蛋白與油脂，是健康飲食不可缺少的食物，但也需控制份量，因為也是含有熱量的，少吃過度加工的食品。
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簡報者
簡報註解
油炸加工的豆製品，熱量亦不低。
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簡報者
簡報註解
1盒豆腐相當於2份豆製品。
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簡報者
簡報註解
控制食用油份量，最好用量匙量。
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簡報者
簡報註解
適量飲酒，男性2個酒精當量，女性1個酒精當量。
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簡報者
簡報註解
吃生菜能獲得較多的營養素。
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簡報者
簡報註解
豆莢含較多量的可溶性纖維。
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簡報者
簡報註解
多吃十字花科的蔬菜 。
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簡報者
簡報註解
多吃十字花科的蔬菜，多吃番茄。
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簡報者
簡報註解
多吃含類胡蘿蔔素高的蔬菜。
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簡報者
簡報註解
1份水果約相當於1個女生拳頭大小的量。
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簡報者
簡報註解
西瓜約有1平碗的量。
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簡報者
簡報註解
櫻桃約10顆。
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簡報者
簡報註解
泰國芭樂約1/3個。
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簡報者
簡報註解
葡萄約10個。
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簡報者
簡報註解
香蕉約1/2根。


H
a
[

87


簡報者
簡報註解
盡量攝取整個水果，少喝果汁，因纖維少較無飽足感。
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