
食物的酸鹼性

酸性食物
大部份動物性食物，如魚、肉、貝類、蛋。

所有澱粉和穀類，尤其是精製過的食物 (白米、白麵粉、白鹽、白
糖)。
調味料，所有油類、奶油和油炸、油煎的食物。

所有甜食、冰淇淋、飲料、罐頭水果等。

部份豆類，尤其是花生、豌豆、扁豆。

鹼性食物
幾乎所有蔬菜，尤其是綠葉蔬菜皆為鹼性食物，豆類中則以大豆鹼性
最高。

牛奶必須去除奶油成酸奶。

甘蔗汁、黑糖、純釀蜂蜜。

大多數堅果類如南瓜子、葵瓜子、杏仁果、腰果、芝麻、核桃。

水果及新鮮果汁。



食物所含藥效的保健作用 (一)

具抗菌作用的食物
蘋果、香蕉、九層塔、紅蘿蔔、腰果、芹菜、辣椒、蔥、大
蒜、薑、蜂蜜、海藻、橄欖、木瓜、馬齒莧、洋蔥、糖、茶、
西瓜、酒、優酪乳。

具抗癌作用的食物
大蒜、甘藍、黃豆、薑、紅蘿蔔、洋蔥、茶、橘子、葡萄柚、
檸檬、全麥、糙米、蕃茄、茄子、辣椒、綠花菜、燕麥、黃
瓜、馬鈴薯、蔥、九層塔、大麥、橄欖油、芥藍。

具抗凝血劑作用的食物
魚油、大蒜、薑、葡萄、木耳、洋蔥、茶、西瓜、紅酒。

具抗抑鬱作用的食物
咖啡、巧克力、薑、蜂蜜、綠色葉菜、穀類、堅果。



食物所含藥效的保健作用 (二)

具止瀉作用的食物

大蒜、薑、米、茶、梅醋、小紅莓 (蔓越橘)、優酪乳。

具抗高血壓作用的食物

芹菜、魚油、大蒜、葡萄柚、橄欖油、洋蔥、梅醋。

具抗氧化劑作用的食物

酪梨、蘆筍、九層塔、綠花菜、結球甘藍、紅蘿蔔、辣椒、大蒜

(效果特別強)、 薑、芥藍、萵苣 (綠葉)、燕麥、洋蔥 (效果特別

強)、 橘子、花生、青椒、南瓜、芝麻、菠菜、蕃茄、西瓜。

具抗發炎作用的食物

蘋果、黑醋、栗、魚油、大蒜、蔥、洋蔥、鳳梨。



食物所含藥效的保健作用 (三)
具抗胃潰瘍的食物

香蕉、甘藍、綠花菜、花菜、結球甘藍、芥藍、蕪菁、無花果、薑、
茶、優酪乳。

具抗病毒作用的食物
蘋果、大麥、黑醋栗、小紅莓、蔥、大蒜、薑、葡萄柚汁、檸檬汁、咖
啡、香菇、橘子汁、鳳梨汁、李子汁、海藻、茶、紅酒、酪梨、南瓜、
蘆筍、堅果、豆類。

具排氣作用的食物
九層塔、大蒜、薄荷、梅醋。

可增強免疫作用的食物
大蒜、香菇、優酪乳、紅蘿蔔、菠菜、芥藍、南瓜、蕃薯、青椒、橘
子、綠花菜、堅果、穀類。

具鎮靜作用的食物
大蒜、薑、蜂蜜、萊姆皮、洋蔥、橘子皮、荷蘭芹、薄荷、糖、茶。



生物效應 成份及食品

提升免疫功能
菇 (蕈) 類如：靈芝多醣、香菇多醣、冬菇素、米醣多醣、冬
蟲夏草、黃耆多醣、薏仁、白鳳豆及含硒食品※

誘導癌細胞良性分化功能 胡蘿蔔素、大豆 (黃豆)、冬蟲夏草、大蒜、蕃茄素

抑制癌血管新生功能 大蒜、大豆、兒茶素

促進癌細胞凋亡功能
葡萄皮 (皮肉中的逆轉醇─resveratrol)、維他命A、人蔘、蕃
茄素、大蒜、大豆、兒茶素

抗氧化 (自由基) 功能
大蒜、葡萄、蕃茄素、兒茶素、深綠色及橙黃色的蔬果 (含豐
富維他命A、C、E)、堅果、小麥胚芽、大豆、胚芽油

抑制癌細胞訊號傳遞功能 大蒜、大豆、兒茶素、蕃茄素及豐富葉酸的蔬果※

含植物性雌激素 大豆及一般蔬菜、水果與五穀類

植物性食物中化學成份所具有的生物效應

※含碘食品：玉米、小米、南瓜、大白菜、蘿蔔、韭菜、大蒜、及內臟內、奶製品、海產類。
※含豐富葉酸的蔬果：菠菜、花椰菜、馬鈴薯、豌豆、蕃茄、柑橘類水果、香蕉、香瓜、顎梨。



膳食纖維的功能

類別 分類 食物來源 功用

水溶性 半纖維質、果
膠、海藻膠

蔬菜、水果、
全穀類 (糙米、
燕麥等)、豆
類、蒟蒻、果
凍

吸收水份，刺激腸道
蠕動，避免便秘的發
生、降低癌症罹患
率、降低血清膽固
醇、延緩飯後血糖上
升之速度。

非水溶性 纖維質、木質
素、樹膠、黏
膠質

全穀類、蔬
菜、豆類及根
晶類

吸收水份，使大便體
積增加，稀釋致癌物
質濃度、增加飽足
感、預防便秘及腸憩
室炎、降低癌症罹患
率



巴西蘑菇的藥效、食效及其相關成分

研究成分 藥效、食效

多醣類等

β-(1→3)─D─葡聚醣

β-(1→3)─D─葡聚醣複合體

酸性雜聚醣、木聚醣

免疫聚醣─蛋白質複合體

糖蛋白質 (凝集素) 及其他

抗腫瘤效果

寄主的巨噬細胞、補體、免疫細胞、細胞內皮系統機
能的活性化，干擾素等細胞激素的誘導促進，以
biological response modifies作用，使免疫機能增強而
延長壽命。

類固醇類

Cerebisterol誘導體

抗癌作用

基於細胞毒性的癌細胞增殖抑制效果

食用纖維 致癌物質的吸著排泄而呈顯效果

多醣類 (β-葡聚醣)
多醣─蛋白質複合體

降血糖作用

食物纖維構成脂質的亞麻油

酸等的不飽和脂肪酸

降血壓、降膽固醇、動脈硬化的改善

麥角固醇的光照射與加熱 維生素D作用



蜂王漿與其他蜜蜂產製品之比較營養素

營養素

比較項目

蜂王漿

(Royal Jelly)
蜂蜜

(Honey)
花粉

(Bee Pollen)
蜂膠

(Propolis)
外觀與味道 乳黃色膏狀

甜而略帶酸澀

棕色黏稠液體

高甜度

黃色或淡黃色顆
粒

棕綠色膠
狀物

主成份 蛋白質、維生
素、礦物質、酵
素、有機酸類唾
腺荷爾蒙、R物質

果酸、葡萄糖 蛋白質、維生
素、礦物質、芸
香素

類黃酮素

來源 女王蜂的食物 工蜂或雄蜂的
食物

工蜂或雄蜂的食
物

蜂巢上的
膠狀物質

微生物含量 (細
菌、黴菌、病毒)

無 低 高 高



蔬果須知
蔬菜水果不只有益健康，還可能救人性命

美國農業部建議每天吃
五到九份的蔬菜水果

一份
一根香蕉

一份
半杯清蒸綠色花椰菜

一份
半粒紅椒、
青椒、橘椒
或黃椒

一份
兩根生青蔥

一份
175 c.c.蕃茄汁

一份
175 c.c.柳澄汁

一份
一顆中等
大小蘋果

一份
半杯藍莓

一份
一把四季豆
(半杯)



果汁食療範例

種類 功 效 種類 功 效

西瓜汁 利尿，消暑，治療熱性病。 鳳梨汁 消腫袪溼舒緩喉嚨痛

柳橙汁 強化血管預防瘀傷 梨子汁 維護心臟之正常功能

草莓汁 利尿止瀉補血 雪梨汁 治療肺燥潤聲止咳

哈蜜瓜汁 消暑解燥止渴 甘蔗汁 治療尿道炎頻尿和血尿

木瓜汁 整胃潤腸助營養的消化吸收 椰子汁 強健肌膚潤聲止咳

奇異果汁 生津止渴預防上吐下瀉 蘋果汁 強健腎機能預防高血壓

香蕉汁 強健肌肉增進精力 芒果汁 助消化防嘔吐

檸檬汁 止咳化痰助排除體內毒素 芹菜汁 舒緩壓力強化精神

葡萄汁 調節心跳補血安神 紅蘿蔔汁 促進膽汁分泌安撫神經

葡萄柚汁 降低膽固醇預防感冒 蓮藕汁 去咳化痰降火氣

蕃茄汁 治療食欲不振消化不良



小麥草的營養分析 (脫水後，3500毫克)
維生素 礦物質 胺基酸 其他

維生素A                  1750IU 鈣 10毫克 離胺酸 40毫克 蛋白質 800毫克

維生素B1 36毫克 磷 18毫克 組胺酸 17毫克 粗纖維 600毫克

維生素B6 45毫微克 鉀 50毫克 精胺酸 60毫克 葉綠素 1.4毫克

維生素B1 2  1.5毫微克 鎂 7毫克 天門冬胺酸 66毫客 碳水化合物 1.3毫克

維生素C                   11毫克 鐵 2毫克 甦胺酸 46毫克

維生素E                  1.1毫克 錳 36毫克 谷胺酸 12.2毫克

維生素H                 4毫微克 硒 3.5毫克 脯胺酸 26毫克

維生素K             280毫微克 納 7毫克 甘胺酸 3毫克

菸鹼酸 263毫微克 鋅 17.5毫克 丙胺酸 42毫克

泛酸 84毫微克 碘 7毫克 纈胺酸 53毫克

葉酸 38毫微克 銅 0.05毫克 異白胺酸 44毫克

生物黃酮類 70毫微克 銡 1,65毫克 白胺酸 60毫克

硫 7毫克 酪胺酸 36毫克

苯胺基丙酸 45毫克

蛋胺酸 21毫克

胱胺酸 19毫克

色胺酸 14毫克

小麥草的營養成份與其他食物比較如下:
1. 維生素: 比胡蘿蔔豐富6倍的維生素A
2. 維生素C: 比柑橘的維生素C豐富8.25倍
3. 鈣: 比牛奶的鈣豐富5倍
4. 鐵: 比菠菜的鐵質豐富18倍

小麥草的超高營養價值



各種芽菜的重要營養

芽菜種類 含量較高的營養素

苜蓿芽 蛋白質、維生素A、B群、C、D、E、K、鈣、鉀、鐵、磷。

綠豆芽 蛋白質、維生素A、B群、C、E、磷、鋅 (特別富含維生素B17 )。

小麥芽 蛋白質、醣類、維生素A 、 B群、C、E、鈣、鐵、鎂、磷。

黃豆芽 蛋白質、維生素A、B群、C、E、鈣、磷、鐵、。

豌豆芽 蛋白質、醣類、維生素A、B群、C、鐵、鈣、鉀、鎂。

紅豆芽 蛋白質、維生素B1、B2、C、鐵、鉀、磷。

扁豆芽 維生素B1、B2 、B17、 C、鐵。

米豆芽 蛋白質、維生素A、C、鎂、鉀。

大麥芽 蛋白質、醣類、維生素A、B1、B2、C‧鈣、鐵。

蕎麥芽 蛋白質、維生素B1、B2、磷、鐵、鎂。

黑豆芽 蛋白質、維生素B 1、B2、C、E、鈣、磷、鐵。

向日葵芽 蛋白質、油脂、維生素B群、C、E、鈣、鐵、鉀、磷、鎂。

芝麻芽 蛋白質、油脂、維生素B群、E、鈣、鎂、鉀、鐵、磷。

蠶豆芽 維生素B1、B2、C、菸鹼酸。

蘿蔔嬰 維生素B1、B2、C、膽鹼、澱粉酵、鈣、磷、鐵、錳。

空心菜芽 維生素B2、C菸鹼酸、鈣、鐵、磷。



各種魚貝類的食療效果 (二)
種類 食療效果

海參 固腎益精、增血、改善便秘與皮膚粗糙。

墨魚 促進母乳分秘、具補血作用、增強肝腎功能。

章魚 降低膽固醇、加強視力。

鎖管 降低膽固醇、加強視力。

蝦 溫腎、補養身體、改善精力減退、食欲不振。

螃蟹 改善足腰虛冷與記憶力退化、解毒、降低膽固醇。

牡蠣 預防動脈硬化、改善失眠、虛弱體質與心悸。

田螺 改善貧血、眼疾與腳氣病、去血熱、解暑氣。

蜆 預防貧血、強化肝機能、促進血液循環。

蛤蜊 補血、利尿、改善體弱與腰痛。

鮑魚 滋陰養血、健肺、保眼、改善黃疸與膀胱炎。



肉類的脂肪、膽固醇與蛋白質的含量

肉 類 飽合脂肪酸
(公克)

脂肪
(公克)

膽固醇
(毫克)

蛋白質
(公克)

猪肉 (瘦) 2.4 7.0 48 23.5
猪腿 3.6 10.5 92 ─

牛肉 (瘦) 3.6 8.9 76 28.6
牛排 5.8 13.8 81 ─

羊肉 (瘦) 4.1 9.4 94 25.3
羊排 5.7 12.3 88 ─

雞 1.1 4.1 75 31.6
鴨 4.2 11.2 89 ─

鵝 4.6 12.7 96 ─

金槍魚 1.6 6.3 49 24.2
鱈魚 0.2 0.9 55 28.5
鲑魚 1.9 11.0 87 25.7
蝦 0.3 1.1 195 27.0
蛋白 0 ~0 0 13
蛋黃 1.7 11.0 500 22
蛋 (整個) 1.0 5.6 274 18



人體脂質蛋白的成分及性質

成分及性質 VLDL LDL HDL
蛋白質 (%) 7 20 50
三甘油酯 (%) 50 10 8
膽固醇 (%) 22 48 20
磷脂質 (%) 20 22 22
密度 (g/ml) 0.95-1.006 1.019-1.063 1.063-1.210
直徑 (%) 30-90 18-22 5-12
分子量 (dalton) 10-100x106 2-3.5x106 1.75-3.6x105



我們應該吃那一類的肉

肉的顏色重要嗎？

飽合性脂肪不好嗎？

膽固醇有好壞之分嗎？

肉類蛋白質不好嗎？



金字塔底端飲食的食物脂肪量較少，
每日飲食需要量較多

每杯：牛奶一杯=乳酪一片
選用脫脂奶或低脂肪

一碟：蔬菜可以吃的部
份生重100公克

油脂類
2-3湯匙

奶類
1-2杯

蛋豆
魚肉類
2-4份

蔬菜類
3碟

水果類
2份

五穀根莖
3-6碗

金字塔尖端飲食的食物脂肪量較多，
每日飲食需要量較少

均衡飲食金字塔
成人每日建議量

一湯匙=15公克烹調油
=150粒瓜子
=30粒花生

烹調選用不飽和脂肪酸

一份=肉或家禽或魚肉1兩
=豆腐1塊=豆漿1杯
=蛋1顆

少吃豬肉和牛肉，改吃魚
肉、禽肉及豆類製品

一份=中型橘子1個=半個
泰國芭樂=半根香蕉

=13顆葡萄

每碗：飯1碗=麵2碗
=土司麵包4片
=中型饅頭1個



人類對食物需求的三個層次

吃得飽（療饑止餓)

吃得好 (精緻美味)

吃得對 (吃出健康)



健康速食的觀念建立及提倡

因應社會工商業化，外食速食人口增加的事實。

矯正目前多數速食是高糖、高脂、高鹽等垃圾食
物造成的慢性健康殺手的危機。

以目前速食店麥當勞、肯德基等的有效率經營模
式，提供快速健康的餐飲，以普遍、平價、便捷
的服務宗旨，減少因不當飲食造成如高血壓、糖
尿病、癌症等慢性文明病，以徹底挽救人口老化
慢性病增加健保面臨崩潰的危機。



健康速食的食材特色

選擇目前全世界公認的健康食物、RO逆滲透水、葡
萄籽油、橄欖油、健康鹽…等。

以優良的主食、主菜、副菜、湯及飲料搭配成不同的
健康套餐速食。

以各國美食為基礎，地中海生機飲食為藍本，麥當勞
速食效率為精神，研製健康、美味的多樣組合速食套
餐。

各項餐飲組合對高血壓、心血管疾病、糖尿病、癌症
等慢性病有消極緩解功能，對瘦身、消脂、美膚等有
某程度積極促成功能。



健康用餐十守則

先吃蔬菜再吃肉

肉類蛋白豆類有

蔬菜雜糧纖維多

菇類蔥蒜樣樣優

可見脂肪要 say no
外皮肥肉要挑走

少吃煙燻和燒烤

蒸煮清燉最爽口

少碰甜點不會錯

天天蔬果健康多
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