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各类食物 所含人体需要的 营养素

五谷根茎类

奶类

豆蛋鱼肉类

油脂类

蔬菜类

水果类

水

醣类

蛋白质

脂肪

维生素

矿物质

膳食纤维

水



五谷根茎类
提供醣类和

蛋白质是最经济
的能量来源

白年糕

芋头糕

萝卜糕

猪血糕

汤圆

麻薯

饭团

冬粉

米粉

爆米

米制品

米

小米

糯米

大麦

小麦

荞麦

燕麦

麦粉

麦片

高梁

五谷

面条

面线

通心粉

饺子皮

馄饨皮

馒头

饼干

烧饼

油条

面包

面制品

马铃薯

地瓜

树薯

山药

芋头

荸荠

甜菜

莲藕

南瓜

菱角

根茎类

玉米

薏仁

莲子

栗子

红豆

绿豆

花豆

米豆

碗豆仁

皇帝豆

杂粮



奶类
含蛋白质、脂肪、醣类与钙质

蛋豆鱼肉类
含蛋白质与脂肪

生鱼
鱼干
鱼松

鱼罐头
蛤蜊
牡蛎
螺
虾

花枝
海参

鱼贝类

酸奶

羊奶

奶粉

炼乳

冰淇淋

奶酪

奶类

猪肉

牛肉

羊肉

禽肉

内脏

肉松

肉干

香肠

鸭赏

肉类

鸡蛋

鸭蛋

鹅蛋

鹑蛋

鱼卵

皮蛋

咸蛋

布丁

蛋类

黄豆

黑豆

毛豆

豆浆

豆腐

豆干

豆包

豆轮

油豆腐

豆类



蛋白质食物来源 •供给能量

•调节生理机能

•维持人体生长发育，构成及修补

•细胞、组织之主要材料

重
量
比
例



蛋白质食品的生物价值

食物 生物价值

（BV）
食物 生物价值

（BV）
人奶

蛋

牛奶

肝脏

牛肉

鱼

黄豆

95
94
90
77
76
76
75

糙米

面粉(全谷)
洋山竽

酵母

玉米

花生米

豌豆

75
67
67
63
60

56-60
40



完全蛋白质可促进生长

(完全蛋白质)

(不完全蛋白质)



油脂类

•供给热能

•提供必需脂肪酸调节生理功能

•形成皮下脂肪，维持体温恒定

•协助脂溶性维生素A，D，E，K吸收与利用

•保护内脏器官。

提供必需脂肪酸与热量

动物性

牛油

猪油

鸡油

虾油

鲜奶油

蛋黄酱

奶油

奶酪

植物性

麻油

茶油

橄榄油

花生油

芥花油

大豆油

葵花油

玉米油

红花子油

椰子油

坚果

黑白芝麻

色拉酱

人造奶油



维生素与矿物质

• 促进新陈代谢

• 调节生理机能

海带提供丰富的碘



每
100
公
克
食
物
所
含

食物
热量
(卡)

蛋白
质

脂肪 钙质 铁质
维生素

A
维生素

B
维生素

C

五谷根茎类 ++++ + - - - O + -

汽水 可乐 ++ O O O - O O O

后腿瘦肉 +++ ++++ +++ - + - +++ -

鱼 +++ ++++ ++++ + - - + O

蛋 +++ +++ ++++ +++ + ++ ++ O

全脂奶 ++ + +++ ++++ - + + O

猪肝 +++ ++++ ++ - ++++ ++++ ++++ ++++

豆腐 ++ ++ +++ ++ ++++ - + O

深绿黄红蔬菜 - - - + ++++ +++ ++ ++

浅绿色 蔬菜 - - - - +++ + + ++

深黄色水果 + - - - ++ +++ ++ ++++

枸橼类水果 + - - - ++ +++ ++ ++++

苹果 + - - - + - ++ +

图例:

++++
非常丰富

+++
丰富

++ 中等
+ 少量
- 微量
O 没有

热
量
与
营
养
的
含
量
比
较



矿物质/维生素 参与人体的生理功用

机能性 植化素、益生素、益生菌

血液保健 铁、铜、叶酸、维生素B12、维生素K

抗氧化营养素 硒、锰、维生素C、E

骨骼保健 钙、磷、镁、氟、维生素D

能量代谢相关 维生素B群、碘、铬、硫、钼

调节基因、保护皮肤 维生素A、锌

调整体液与电解质 氯、钠、钾、水



•促进因子：乳糖对钙、维生素C对铁

•抑制因子：茶、咖啡中之单宁酸、植酸、草酸

•消化道之酸碱性：胃酸有助于溶解，抗酸剂易造成沈淀

•摄取量：摄取越多，吸收率降低

•个人营养状况：有缺乏时吸收率增高。

•矿物质之间竞争：因价数和大小相似，例如锌和铜互相干扰

•衡定之调节：

1. 钠、钾、氯(电解质)与钙、镁由肾脏调节再吸收或排除

2. 铁由小肠调节，缺铁时吸收率升高

3. 铁储存量增多时，吸收率降低，未吸收之铁随粪便排除

影响矿物质的吸收



食物＼年龄 1-3岁 4-6岁
奶类

(幼儿奶粉或牛奶) 2杯 2杯

蛋 1个 1个

豆类(豆腐) 1/3 块 1/2 块

鱼 1/3 两 1/2 两
肉 1/3 两 1/2 两

五谷(米饭) 1 - 1.5 碗 1.5 - 2 碗
油脂 1汤匙 1.5汤匙

蔬

菜

深绿色或深黄红色 1两 1.5两

其他 1两 1.5两

水果 1/3 - 1 个 1/2 - 1 个

幼儿期饮食



儿童营养评估：身高、体重、臂围

评估 身高增加 体重增加

男生 1公分 0.5公斤

女生 1公分 0.4公斤

1岁之后，若小孩之上
臂围小于13又1/2公分，
不管他的脚、手和脸看
起来多胖，仍属营养不
良。若小于12又1/2公
分，则属严重营养不良。



对食物过敏症状
•消化道反应 - 肠炎、吸收不良

•呼吸道过敏反应 - 流泪、痒、红肿、喷嚏、气喘等

•皮下过敏反应 - 发疹、红肿、皮肤炎

•一般性过敏反应 - 心血管毛病、高血压、血管collapse

•其他过敏反应 - 肠道血液流失、关节炎等

• 过敏原通常是醣蛋白，是分子量=18,000~40,000之间

的大分子，对酸与热都稳定，因此在食物中不易去除。

• 婴儿或小孩因为肠胃未成熟，对大分子蛋白质消化分

解力差，易发生食物过敏。



主要过敏食物

牛奶 - 是婴儿最常过敏的食物。过敏原主要是：β-lactoglobulin、

casein、α-lactalbumin，其他的蛋白质与酵素。

蛋类 - 蛋白中主要的过敏原：Ovomucoid、ovalbumin、ovotransferrin。

蛋黄中：apovitellenin I、apovitellenin VI、phosvitin等过敏原。

豆类 - 花生有arachin、conarachin与多种未明的过敏原。

黄豆亦有多种过敏原，不过人们多不会一起对黄豆与花生过敏

海产 - Allergen M，含有六个胺基酸，

是较有研究的过敏原。

谷物 - 小麦面筋蛋白

蔬果 - 主要是西红柿、香蕉、橘子等较有研究。



孕妇的营养与胎儿的健康

危害孕程危害胎儿

(1)青春期怀孕

(2)抽烟、酗酒、感染、有慢性疾病

(3)孕妇体重>120%标准体重，发生

死产、妊娠毒血症增加3倍

(4)孕妇营养不良可能造成胎儿智能

低落或永久性的行为异常



孕期要增加：叶酸、铁质、钙质

•叶酸：怀孕初期是胎儿大脑、神经管形成时期，

缺乏叶酸会影响胎儿脑部和脊柱的发育

•铁质：怀孕妇女的血液会增加30～50％，

红血球的数量应该会增加35％，因此要补充铁质，

以供应红血球的增加及胎儿造血所需。另外，生产时可能流失

大量的血，以及新生儿6个月内都是利用来自母体内储存的铁质，

孕妇在孕程后期每日要补充30毫克铁质。

•钙质：提供胎儿成长骨骼发育和妈妈本身的需要，

每天要补充钙质1200毫克。



营养素 15-18岁 19-24岁 怀孕时 哺乳时

能量(千卡) 2200 2200 
+0
+300
+500 

+500

蛋白质(克) 55 50 +10 +15
维生素Ａ(RE) 500 500 +100 +400
维生素Ｄ(微克) 10 10 +5 +5
维生素Ｅ(毫克) 12 12 +2 +3
维生素Ｃ(毫克) 100 100 +10 +40
叶酸(微克) 400 400 +200 +100
烟碱酸(毫克) 15 15 +2 +4
核黄素(毫克) 1.3 1.3 +0.2 +0.4
维生素Ｂ1(毫克) 1.1 1.1 +0.2 +0.3
维生素Ｂ6(毫克) 1.5 1.6 +0.4 +0.4
维生素Ｂ12(微克) 2.4 2.4 +0.2 +0.4

钙(毫克) 1200 1000 1200 1200 

磷(毫克) 1000 800 1000 1000 

碘(微克) 140 140 200 250

铁(毫克) 15 15 (末期) 
30~45 30~45 

镁(毫克) 315 315 350 315
锌(毫克) 12 12 15 15 
硒(微克) 50 50 60 70 

坐月子
华人社会特有的传统习俗

目的主要是：

足够的休息以恢复体力
补充均衡的营养
补充生产时的消耗
喂食母奶之所需

预防营养过度产后肥胖



食 品

食材选购--新鲜

菜单设计--均衡

食物制作--卫生

加工储存--安全

营养效果

营养保留 + 卫生安全

吸收利用

摄入

制备



饮食卫生与安全

•检查

•清洁

•加热煮熟

•避免交互污染

•冷藏

•丢弃



Step 1:检查 确认所有食品原料、调味料及添加物等
卫生条件及新鲜度

Step 2:清洁 人员洗手、食材清洗、器具清洁

Step 3:避免交互污染 食材分类贮存/生熟食分开处理

Step 4:加热煮熟 食物应彻底煮熟

Step 5:冷藏 冷藏室温度勿高于5°C，冷冻库温度勿
高于 -18°C

Step 6:丢弃 如对食材新鲜度或卫生状况有所怀疑，
宁愿丢弃。



 

空中落菌 人員污染 

器具污染 

原材料衛生 

保存溫度 
加熱不良 

調理時

 

調理後再污染 

影响饮食安全的一般因素

卫生署网站：http://www.doh.gov.tw ；
食品信息网：http://food.doh.gov.tw

http://www.doh.gov.tw/
http://food.doh.gov.tw/


烹调法与营养保留 1

煎 - 在中式料理中常用的方法，油量不多，温度不会太高。

煮 - 或川烫，符合低油原则，且可吃出食物原味，但容易造成

水溶性维生素及一些矿物质的流失及破坏，故烹调时间不

宜太久。英国研究提到，水煮含抗癌物质的花椰菜、高丽

菜，会破坏抗癌物质。

炒 - 温度高、速度快，可保留较多营养素，且因有油，增加食

物中脂溶性维生素或蔬菜中植物性化学物质的消化吸收与

利用率。国内研究也发现，油炒可增加绿色蔬菜中叶酸及

红甘薯叶中多酚类的利用率。



烹调法与营养保留 2

炸 - 常用于烹调肉类。油炸温度高，约摄氏180度，易造成

油脂氧化酸败，产生许多脂质过氧化物，且会随着油炸

物进入体内，造成氧化压力。使用此法，应选用饱和度

较高、发烟点较高的油脂，且油温不宜太高，并避免重

复使用。

碳烤 - 碳烤过程中，因为肉中油脂会促使碳的燃烧，燃烧

时产生的烟会产生致癌物质。使用此法，食物应避免与

碳火直接接触，选择含油脂较少的食材，碳烤时间不宜

太久。



烤 - 低油的烹调法，但因花的时间较长，

营养素流失也较多。

蒸 - 除了绿色的蔬菜，适合各种食物。此法最可保留

食物的原味及营养，且烹调时间较短，是很健康的

烹调方法。

炖 - 长时间但低温，是很健康的烹调方法。

微波 - 微波加热速度快，所以可保留较多营养素。

但水分或脂质含量少的食物不适用。

烹调法与营养保留 3



•免疫能力若下降，人体就容易被各种细菌、病毒所击垮。

消化道的免疫系统

•第一道防线：胃酸是强酸，可消灭大部份入侵的微生物

•第二道防线：肠壁上的黏膜和黏膜的后方的免疫系统，继续抵挡外

来入侵的细菌、病毒。

•第三道防线：是肠道内的有益菌，当肠道内的益菌多于害菌时，肠

内细菌的秩序得以维持，发挥正常的消化、吸收以及免疫功能；反

之，人体的免疫力便会衰弱。

怎么吃有助于强化免疫系统？1



乳酸菌是「益生菌」中最重要的一群，可增进其肠内菌丛之质量。

作用机转是：

(1)生产有机酸、降低肠pH，

(2)和有害菌竞争养份，

(3)附着于肠粘膜上皮，减少有害菌增殖场所，

(4)产生抗菌物质。

•市售许多酦酵乳或整肠用乳酸菌制剂使用由人肠道中分离出来的乳

酸菌，以求提升其在人体内的定着性。许多临床实验也证实这类乳

酸菌确实有不错的整肠效果，也确实会降低肠内不好的菌类。

怎么吃有助于强化免疫系统？2



一、多吃深海鱼，用好油
(1)Omega-3脂肪酸可合成的抑制发炎的荷尔蒙，鲭鱼、 鲑鱼、秋刀鱼，

是富含Omega-3的深海鱼，如果没办法多吃鱼，那就适度补充鱼油！坚果、
核桃也含有Omega-3脂肪酸，是健康零嘴。
(2)单元不饱和脂肪酸Omega-9 ，可转化为油酸，帮助 Omega-3发挥功效，
达到抗发炎功效。烹调时可选择橄榄油、芥花油、苦茶油。
(3)饱和脂肪应少吃，避免体内生成许多LDL，促进发炎而增加动脉硬化、
心血管疾病风险。

二、多吃粗食
血糖波动大会增加血管发炎，低GI的碳水化合物有助降低发炎的发生。

(1)选择全谷、糙米等未精制类淀粉，

(2)多吃新鲜蔬果和豆类和升糖指数较低的水果
(3)少吃快餐、甜食、糕点，高果糖或玉米糖浆的饮料也要避免。

怎么吃有助于减轻发炎疼痛？1



三、多吃各色蔬果
抗氧化剂及植物类黄酮，可增强毛细血管和调整吸收
能力具抗发炎功效

四、多吃辛香料
葱、姜、蒜、辣椒等香辛料本身就有抗发炎、杀菌功
效，咖哩当中的姜黄素也有很强的抗发炎作用，西方
香草植物当中则以迷迭香为抗发炎代表。

五、多喝茶

儿茶素是一种「茶多酚」帮助对抗体内的自由基，减
少发炎反应形成。茶叶、巧克力、初榨橄榄油富含。

怎么吃有助于减轻发炎疼痛？2



1.食物控制对降血胆固醇在初期的预防，并不比药物效果

差。一个月，就可让坏胆固醇下降甚至达30％，同时使

好胆固醇上升，降低了冠状动脉心脏病及中风的风险。

2.水溶性膳食纤维在肠道中可与食物来源的胆固醇结合，

抑制胆固醇的吸收率。

3.单元不饱和脂肪酸会降低坏胆固醇、维持好胆固醇的量，

达到预防心脏血管疾病的效果。食用坚果类以及高单元

不饱和脂肪酸的油品例如橄榄油、芥花油、花生油，可

使心血管疾病危险度降低16~25％。

想要降低胆固醇该吃什么呢？1



4.多吃未加工的植物性的食品：美国FDA核准，大豆和
大豆的产品可直接标示「降低胆固醇与预防心血管
疾病」的保健功效。此外，植物食品含有植物固醇，
因和胆固醇结构相似，在肠道中会与胆固醇竞争吸
收，达到降低胆固醇的目的。植物固醇富含于植物
油、坚果种子类、柳橙、香菇、五谷杂粮等食物中

5.规律的有氧运动证实可以增加HDL脂蛋白，减少体脂
肪含量，又帮助体重控制，可以降低心血管疾病的
其他成因。

想要降低胆固醇该吃什么呢？2



•使心情快乐的神经传导物质是血液中的血清素，血清素减少
时，会出现退缩、悲观、郁闷、失眠、记忆衰退等现象。治
疗忧郁症的抗忧郁剂就是以增加血清素分泌或提高血清素在
神经突触的浓度，达到镇定情绪、解除焦虑的作用。

1.色胺酸：食物里面并没有血清素，但是具有促进血清素分泌
的成分。睡前冲一杯温牛奶，有助安眠，牛奶含有较多的色
胺酸，色胺酸可在身体内转化为血清素，食物来源有乳制品、
蛋、肉类、坚果类、全榖杂粮等。

2.维生素Ｂ群：缺乏叶酸、烟碱酸，会导致易怒、血压升高、
紧张、失眠等反应。维生素B1、B2协助色胺酸转换成烟碱酸，
维持脑神经功能正常运作。维生素B6协助色胺酸就转变血清
素。缺少维生素B12会引起神经病变，也与忧郁症有关。

想要改善失眠该吃什么呢？1



3.维生素C 可以抗压。体内抗压荷尔蒙肾上腺素即
来自维生素C的转换，因此当体内维生素C充足，
抗压能力就会较佳。

4.矿物质

•摄取足够的矿物质钙、镁、维持肌肉收缩放松、
神经传导及心脏正常律动，对稳定情绪有相当功
效。

5.花茶，如迷迭香、洋甘菊、玫瑰、薄荷具促进血
液循环、可放松神经、有助眠作用

想要改善失眠该吃什么呢？2



(1)胃酸方面
刺激胃酸之分泌：可口食物、蛋白质、醣类、肉汁、单宁酸、咖啡、
茶、酒等刺激性食物、组织胺药物、快乐的情绪
抑制胃酸之分泌：大量脂肪促进分泌肠抑胃激素，而减少胃酸之分
泌，食量太多或食物咀嚼不够，烦恼、愤怒、恐惧的情绪及疼痛等
会推迟胃排空。
(2)肠胃蠕动
促进蠕动：高纤维食物、热食、软质与流质饮食、高醣类低脂肪、
紧张焦虑愤怒情绪
降低蠕动：冷的食物、干与硬的食物、低纤维、高脂肪、维生素B
群缺乏、少活动、疲劳忧虑、恐惧、疼痛等
(3)菌落与消化：增加膳食纤维，乳酸菌等益菌有助排便

食物对于肠胃有什么影响呢？1



(4)黏膜与消化
辣椒、芥末、丁香、豆蔻粉、黑胡椒会刺激胃黏膜抑制损伤之
愈合。某些食物会引起打嗝、腹胀、上腹部不适、胀气、便秘
或腹泻等症状，如烤豆、甘蓝菜、油炸食物、洋葱等
(5)消化不良：
饮食习惯不良或情绪因素而有恶心、腹胀等消化不良。
改善：温和饮食均衡定时定量、从容进食、避免情绪紧张、用
餐后应稍做休息。若是器官性的疾病，需对症下药才会治愈。
(6)消化性溃疡：体质、胃酸、胃泌素分泌过多、括约肌异常、
药物、刺激物、情绪
改善：戒烟酒、饮食均衡、定时定量、细嚼慢咽、避免刺激性
食物、咖啡、茶、可乐

食物对于肠胃有什么影响呢？2



迷思：蛋黄胆固醇高，最好不要吃？

体内的胆固醇来自两种途径，30%左右是从动物性食品，70%则是由
肝脏自行合成，吃胆固醇多时，体内的合成量就相对减少，自行合
成的胆固醇过量或胆固醇代谢失调的原因，并非单一食物所造成，
健康的人更不会因吃蛋而胆固醇高，只有血脂异常的人，才需要节
制每周不超过2～4个蛋黄。
1.血管保健- 蛋的胱胺酸以及卵磷脂，都能够使坏胆固醇下降，而
蛋黄的脂肪有相当高的不饱和脂肪酸，也具有同样的效果。
2.低热量- 鸡蛋的热量仅75卡却营养丰富，除了不含维生素C及纤维
之外，各类营养素一应俱全。优良的蛋白质人体极易吸收利用，对
健康很有帮助。
3.强化肝脏解毒能力- 必须胺基酸甲硫氨酸能强化肝脏解毒功能。
4.保持脑力- 鸡蛋中的胆碱含量高易吸收，是合成神经传导物质乙
酰胆碱的重要原料，对记忆和学习能力及防止失智很有帮助



• 菠菜豆腐汤---大家都要怀疑豆腐和菠菜一起吃会结石

呀！其实，钙质和菠菜的草酸一旦在肠子里混合了，

形成结晶，就不会被吸收，反而会从大便排出去，既

然到不了血液和尿液，就没有机会形成尿路结石了。

• 尿路结石形成的原因与体质有密切相关。易结石体质

的人，需要进一步采用饮食控制。依其结石的成因及

成分做相关的饮食调整，才能收到预防结石的效果。

迷思：菠菜豆腐容易发生结石？



要如何避免发生结石呢？

(1) 多喝水：就是要喝足让肾脏能制造2,000毫升以上的尿量才够。因为
水分喝的不够或是流汗太多，使肾脏所形成的尿量不够，就无法稀释
那些可能形成结石的物质（钙、草酸、尿酸、细菌）。喝茶、喝咖啡
算是多喝水吗？对于草酸钙结石患者而言，茶类、咖啡、碳酸饮料等
都是含草酸高的食物，吃多了不利病情，应该要避免浓茶、浓咖啡。

(2) 避免维生素D或C过多：过多维生素D会升高血钙，身体为了平衡，将
钙从尿液排出，因此尿钙增加就增加钙结石的机会。维生素C在体内
利用后会转变成草酸排出，大量的维尿液维生素C增加草酸钙结石的
机会。所以，服用维生素或矿物质最好在安全的范围。

(3) 避免过多高磷的食物。

(4) 避免过多高普林的食物：高普林的食物会增加尿酸结石的机会，如海
水鱼、小鱼干、沙丁鱼、内脏、肉汁、香菇、芦笋、豆类、酵母、干
贝、蛤蜊、草虾、紫菜。



• 蔬菜经过烹煮，都会有营养流失的问题，因为蔬
菜富含水溶性的维生素C、维生素B群、矿物质，
在烫煮的过程中溶解于水中。烹调所用水量过多，
烹调时间愈久营养素流失就愈多。

英国研究发现，青花菜的抗癌物质──硫化物，在
烹煮时所流失的程度，会跟烹煮时间成正比，青
花菜烫5分钟时硫化物损失15%，10分钟损失40%，
30分钟损失达77%。

迷思：青菜烹调川烫的比炒的健康？



• 水炒菜：就是在油锅中加入少量的水，水滚后加入青菜，以
一般炒菜的方式拌炒，少量的水去煮蔬菜原始甜度不易被稀
释，起锅前再加上油和盐调味，食用油未经爆炒是可以食用
而且不怕事高温变质，是比较健康的。

• 微波：微波青菜也因高温迅速加热而得以保留养分，而且它
是利用蔬菜本身的水分去导热，没有流失到水中的问题。关
于微波蔬菜与致癌的关系，目前没有任何研究证实。但要注
意的是微波时盛装的容器，建议将微波食品倒在可微波的瓷
器、玻璃上加热比较安全。

• 确保煮熟但加热时间不宜过久。蔬菜类加热到中心温度达
75℃即可，但豆荚类、根茎类就最好全熟，较易被人体消化
吸收。

保留青菜营养的烹调原则



(1)维持理想体重。(BMI18.5~24 或男:(身高-80)*0.7 女:(身高-70)*0.6)

(2)均衡摄取各类食物。

(3)三餐以五谷为主食。

(4)尽量选用高纤维的食物。(粗食)

(5)少油、少盐、少糖的饮食原则。

(6)多摄取钙质丰富的食物。

(7)多喝白开水。

(8)饮酒要节制。

Q：我们到底该怎么吃呢?



•饮食中若热量蛋白质不缺，但无法均衡多元的获

得足够的维生素，可适当补充综合维他命、钙片以

预防营养素缺乏的发生
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