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到底怎麼吃才均衡呢？ 

現代許多人的生活趨於靜態，常常攝取過多的熱

量，營養卻不均衡，導致肥胖、慢性病罹患率上
升，「均衡飲食」的目的，即是為了減少㇐般人

微量營養素缺乏的問題，並預防疾病，㇐般健康、

無特殊疾病的人均適合採用「均衡飲食」。 
那麼怎麼吃才叫做均衡飲食呢？ 

均衡飲食是每天都要均衡的攝取六大類食物 

包括全穀雜糧類、乳品類、豆魚蛋肉類、蔬菜類、
水果類、及油脂與堅果種子類： 

1.全穀雜糧類：主要提供熱量，建議優先食用未

精製的穀類，維生素 B1 及膳食纖維會比較多，而
且這都是台灣人容易缺乏的物質，像是糙米飯、

五穀飯、地瓜、南瓜等，會優於吃白麵條、白飯。 

2.乳品類：提供鈣質、維生素 B2、蛋白質，可以
幫助骨質健康，包括牛奶、羊奶、優酪乳、起司。 

3.豆魚蛋肉類：主要提供蛋白質、維生素 B 群、

鐵質，建議選擇及食用順序，依序是黃豆製品，
如豆干、豆腐、海鮮類食物如花枝、魚、蛋類，

最後是肉類如雞肉、豬肉、牛肉等，尤其是紅肉

應該要少吃，避免吃進過多飽和脂肪，造成身體
負擔。 

4.蔬菜類：含有豐富膳食纖維、維生素 A，如波

菜、茄子、香菇等 
5.水果類：含維生素 C、膳食纖維，如芭樂、奇

異果、鳳梨等 

6.油脂與堅果種子類：含維生素 E、鎂離子、鋅離
子。堅果類像是核桃、杏仁、芝麻、開心果、葵

瓜子等，含有充足的好油，包括單元及多元性不

飽和脂肪酸，對於心血管及小孩腦部發育非常的
好。在食用油的部分，建議選用植物油較好，因

為㇐般植物油含有較高比例的單元不飽和脂肪

酸，同時含有較少的對心血管有害的飽和脂肪酸。 

因為每個種類的食物所提供的營養都不同，有不

同的功用，每天攝取才能維持正常的身體機能，
而每類食物當中，也要盡量多做變化，以獲得更

多不同的微量營養素，像是洋蔥、深綠色蔬菜及

茄子都屬於蔬菜類，但洋蔥含硫化物，可以提升
免疫力；深綠色蔬菜富含葉酸，可形成紅血球；

而茄子含有花青素，可幫助抗氧化。 

均衡飲食根據個人狀況有不同的熱量建議量 
均衡飲食也強調根據每個人的身材、年齡及活動

強度不同，每天吃的熱量也必須跟著調整，避免

過多的熱量堆積。 
熱量主要來自六大類食物中的三大營養素，包括

碳水化合物、蛋白質及脂質，為減少慢性病產生，

避免身體負擔，建議三大營養素比例約為碳水化
合物 55%、蛋白質 15%、脂質 30%。 

我的餐盤： 

要簡單的將均衡飲食概念落實在生活中，可以參
考「我的餐盤」的圖示及口訣，飲食上就均衡囉！ 

1.每天早晚㇐杯奶： 

每天早晚各喝㇐杯 240 毫升的乳品，或是用起
司、無糖優酪乳等方式增加乳品類食物之攝取。 

2.每餐水果拳頭大： 

1 份水果約 1 個拳頭大，切塊水果約大半碗~1
碗，1 天應至少攝取 2 份水果，並選擇在地、當

季、多樣化。 

3.菜比水果多㇐點： 
青菜攝取量應足夠，體積需比水果多，並選擇當

季且深色蔬菜需達 1/3 以上。 

4.飯跟蔬菜㇐樣多： 
全穀雜糧類之份量約與蔬菜量相同。 

5.豆魚蛋肉㇐掌心： 

蛋白質食物 1 掌心約可提供豆魚蛋肉類 1.5~2
份，但避免加工肉品。 

6.堅果種子㇐茶匙： 

每天應攝取 1 份堅果種子類，1 份堅果種子約 1
湯匙量或三茶匙(約杏仁果 5 粒、花生 10 粒、腰

果 5 粒)。 
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資料來源：衛生福利部 國民健康署  
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