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您吃下什麼? 

 



 

豆魚肉蛋類：每日飲食建議5-7份 
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(生食) 
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外食原則與技巧 

中餐 

西餐 

日本料理 

火鍋 

點心 



中餐-----大原則 

 

 多吃蔬菜：出門前先吃些蔬菜或用  

                       餐時多選擇蔬菜 
 

 勾芡食物少吃：魚翅羹或鮑魚羹含    

                               有大量太白粉及油 
 

 油炸類或脂肪含量高的食物少吃 
 

 不必每道肉都吃：選幾道吃就好 



中餐-----大原則 

 

 低脂肉類：如雞肉、海鮮脂肪量較豬肉、牛
肉少。 

 

 豬肉、牛肉：則可選脂肪含量較少的部位，
如豬前後腿肉、里肌肉、牛腿肉、牛腱等。 



西餐 

 主食類：麵包上不要塗奶油， 選米 

                   飯或馬鈴薯而非麵包。 

 主菜類：選雞肉或海鮮，減少紅肉 

                   攝取。 

 湯汁類：喝清湯而非濃湯。 

 沙拉類：選用和風醬或油醋醬而非 

                    凱薩醬或沙拉醬 

 飲料類：無糖飲料。 



醬料陷阱多 

美乃滋 

糖 

沙拉
油 

雞蛋 

千島醬 

番茄
醬 

美乃
滋 

沙茶醬 

很多
油 

大蒜
蝦米 

每匙101kcal 每匙101kcal 每匙154kcal 

健康
取代 

芥末醬 和風醬 

天然果汁 

蔥、蒜、 

蘿蔔泥+醋 

每匙10-50kcal 

13 



火鍋 

 • 湯頭: 
可改用蔬菜主湯，或將浮油撈掉
再喝。 

• 火鍋料: 
多選海鮮、雞，少吃豬、牛、羊
肉，蔬菜比肉多。 

• 加工火鍋料: 
多用天然食物，少用魚餃、蝦、
餃等火鍋料。 

• 沾料: 
可以醬油、醋與蔥、薑、蒜、辣
椒混合。 



日本料理 

• 生鮮類：魚卵、蝦卵的膽固醇含量高 
 

• 碗蒸食物：一碗茶碗蒸等於一顆蛋 
                       (250mg膽固醇) 

 
• 燒烤食物：鰻魚的脂肪較多 

 
• 拉麵：台灣口味較油膩，儘量不要喝湯汁 

 
• 油炸食物：炸蔬菜、炸明蝦、炸豬排等食 
                       物將裹粉的皮去除再食用 

 
• 湯：大多清淡無油，但需注意鹽分過高 
 



麵攤、小吃 

• 推薦菜單：陽春麵(湯麵)+燙青菜，燙青菜一
定要記得請老闆不要加一堆醬油、肉燥，吃
起來油膩、過鹹。點些小菜，如豆干、滷蛋、
海帶、肝連肉等，不要帶肥肉。 

 

• 忌鹽酥雞、炸雞排、燴飯、蚵仔煎、羹麵。 
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手搖飲料，多有「料」? 

1.每一杯容量為700cc 
2.一碗飯熱量約280kcal 
3.一顆方糖約5g 
 

資料來源：董氏基金會 

每日建議
攝取上限
為45公克 

喝加料飲料
主食類食物
要減少攝取 



讓舌頭逐步
適應低甜度
的味道 

從少冰、
去冰開始 

冰會壓抑味
覺對甜味的
敏感度 



當你戒不掉，該怎麼選? 

• 紅茶 VS 綠茶 
哪個喝起
來比較甜? 

綠茶不加糖就能天然回甘 



當你戒不掉，該怎麼選? 

• 奶茶 VS 鮮奶茶 
奶精≠鮮奶 

奶精粉含有
反式脂肪，
對心血管的
傷害比膽固
醇還高!! 

鮮奶可減少茶鹼的刺激性，又
補充鈣質，熱量可少掉1/10 



當你戒不掉，該怎麼選? 

• 多多綠茶 VS 檸檬綠茶 

700cc多多
綠茶，含有
112g的糖，
相當於吃下
22顆方糖! 

檸檬中的維他命C有抗氧化效果，
檸檬酸可預防大多數的泌尿道結石 



點心熱量比一比 
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440 kcal 

1118 kcal 

麥當勞 
麥香雞 

10 kcal 

研磨咖啡(無糖) 

速食店 

90 kcal 

300 kcal 

508 kcal 

310 kcal 
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食物熱量知多少? 早餐熱量比一比 便當熱量比一比 麵食熱量比一比 湯品熱量比一比 

 
 
 
 
 

白飯/280大卡 

 
 
 
 
 
苜蓿芽手捲/210大卡 

 
 
 
 
 
滷排便當/757大卡 

 
 
 
 
 
鍋燒烏龍麵/395大卡 

 
 
 
 
 
香菇豆腐湯/34大卡 

 
 
 
 

 

紅豆麵包/240大卡 

 
 
 
 
 

蛋餅/263大卡 

 
 
 
 
 
烤雞腿便當/821大卡 

 
 
 
 
 
紅燒牛肉麵/462大卡 

 
 
 
 
 

魚肚湯/132大卡 

 
 
 
 
 
牛角麵包/288大卡 

 
 
 
 

飯糰/312大卡 

 
 
 
 
 
香雞排便當/929大卡 

 
 
 
 
 
牛肉炒麵/529大卡 

 

 

 

 

肉羹/209大卡 

食物熱量大PK 



 



市售食品鈉含量-泡麵 

品名 鈉含量 內容量 

海鮮湯麵 1241毫克 58g 

 

泡菜臭臭鍋  

 

 

 

2231毫克 100g 

日清大杯麵 

 

 

 

 

 

2500毫克 

 

104g 



市售食品鈉含量-零食 

品名 鈉含量 內容量 

魷魚絲 1670毫克 135g 

 

脆麵  

 

 

 

1306毫克 55g 

起士三明治餅乾 

 

 

 

 

 

557毫克 

 

87g 

http://www.google.com.tw/url?url=http://www.nxtwsp.com/product-show-150.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=k4LoU_-1PMfi8AWcrgI&ved=0CBkQ9QEwAg&usg=AFQjCNGMBYSUiZa321TK6z8QzDb0Qjg7Pw


市售食品鈉含量-漢堡 

品名 鈉含量 內容量 

雙層吉士漢堡 1205毫克 295g 

 

三層牛肉吉士堡  

 

 

 

1120毫克 200g 

咔啦雞腿堡 

 

 

 

 

 

1070毫克 

 

186g 

http://www.google.com.tw/url?url=http://msnews.n.yam.com/mkarticle.php?article%3D20100407010521&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=74voU8boLIHq8AWgqICwCA&ved=0CBcQ9QEwAQ&usg=AFQjCNHW1KTCOir_RW9YBsDl_W1Fl49KVQ
http://www.mos.com.tw/nutritionInfo.php?pid=196
http://www.google.com.tw/url?url=http://www.kfcclub.com.tw/Menu/Products/2/Detail17.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=FI3oU7PgI5Pt8AW12oKACg&ved=0CBUQ9QEwAA&usg=AFQjCNFR1Jj6OkKtn8SdPgzeZW_-jcQ8fA


 



 



每日食鹽不超過6公克 

• 鈉被列為規定標示之營養素 
   一日建議量：2400毫克 
   高血壓患者：2000毫克 
   約等於5-6克鹽巴 

 

• 每日鈉的總攝取量＝天然食物中鈉含量＋加
工食品與人工調味品中的鈉含量。 

 

• 很多加工食品、調味料都有磷酸鹽，長期使
用過多會造成腎臟功能受損。 

 



飲食「四少」，健康更多 
• 少油 
多以清蒸、川燙、清燉、涼拌，取代油炸、煎之 
食物，少食用酥皮等高油脂的加工食物。 

• 少鹽 

可主動要求店家菜餚少鹽、少沾醬，也要少吃醃 
漬品。 

• 少糖 

市售飲料含糖量高，建議養成喝白開水習慣。 

• 少熱量 

減少高熱量密度食物，如油炸及其他高脂、高糖 
食物，也應注意分量是否適中。 



減重一下子  體重管理一輩子 

肥胖醫學會醫師：一天少吃一餐減重，
尤其是少吃早餐，讓人更容易發胖，

減重後控制飲食至少要五年。 
 



做對選擇，你也可以是下一個
健美先生/小姐 


