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營養目標：
用飲食提升健康與體力

飲食不當
造成健康危害



代謝症候群
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抽菸 肥胖

高血糖 高血壓

高血脂 缺乏運動



健康飲食
型態

運動

戒菸控制三高

維持良好
體位

降低疾病風險

資料來源:Uptodate 1.Overview of primary prevention of coronary heart disease and stroke



2018年衛福部公告飲食指南

•最新的流行病學研究成果，將降低心臟血管、代
謝疾病及癌症風險的飲食原則。

資料來源:衛福部國民健康署

營養素比例

醣類 蛋白質 脂質

醣類 50-60%

蛋白質 10-20%

脂質 20-30%



圖片來源:中華民國糖尿病衛教學會-護心益智食譜

促進健康

就從“吃”
食物開始
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好吃 VS 健康 風味 VS 原味

感恩擁有的 努力建構健康飲食 享受生活樂趣



一份蔬菜是多少?





一份水果是多少？
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缺少了什麼?
什麼太多了?
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簡單的事重複做你就是專家

健康要規劃 飲食要思考

資料來源:衛福部2018
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看看心血管指數，預防慢性病，
兼顧營養與體力的飲食



分 級 身體質量指數
(BMI)

體重過輕 BMI ＜18.5

正常範圍 18.5 ≦ BMI ＜24
過 重 24 ≦ BMI ＜27

肥胖--輕度
中度
重度

27 ≦ BMI ＜30
30 ≦ BMI ＜35

BMI ≧35
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•身體質量指數(body mass index)

BMI=
體重(公斤)/身高2(公尺)

•舉例：身高170公分，體重80公斤
170公分＝1.7公尺

BMI=80/1.7/1.7＝28
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營養不良

吃得太少 份量適中 吃得過多

身體健康 肥胖 體脂肪高

維持理想體重及腰圍(男＜90公分，女＜80公分) 
體重過重者可減輕體重5-10%以上。
營養不良者要正確補充營養





高脂肪飲食與肥胖、脂肪肝、心血
管疾病及某些癌症有密切的關係
多用蒸、煮、煎、炒代替油炸來減
少用油量
少吃高飽和性脂肪食物，如：油炸
食品、雞皮、鴨皮、肥肉、培根、
豬腳、牛排、沙拉等
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◦鹽的成份是鈉，攝取過多易患高血壓
◦烹煮應少用味精、醬油及各式調味醬
◦少吃醃漬品、加鹽燻製食品、罐頭、加
工食品
◦少吃速食麵、洋芋片、披薩、海苔醬、
菜湯、肉湯等食物
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選擇新鮮食材
減少醃製食物
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◦糖除了熱量幾乎不含其他營養，又易引
起蛀牙及肥胖，應儘量少食用
◦中西式糕餅、蛋糕、飲料，應節制食用
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多攝取全穀類、乾豆類
攝取足夠的蔬菜及水果



 植物為了保護自己而演化出來的結晶，屬於
一種『天然色素』

1.能幫助植物招蜂引蝶以繁衍後代
2.具特殊氣味抵抗病蟲害

3.擔任抗氧化劑的角色，使其能在豔陽下生存

4.具增進免疫功能，使其能適應各種嚴峻的環
境
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植物化學因子-植化素



 近期研究指出，許多植化素也具有抗發炎、抗癌的效
果，適當補充可以活化體內免疫系統、增強抵抗力並
幫助治療的進行。
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多喝水
•維持生命的必要物質
•可以調節體溫及身體代謝
•助消化吸收
•運送養份
•預防及改善便秘
•每天應攝取2000cc的水

http://www.google.com.tw/imgres?imgurl=http://he.xinhuanet.com/jiankang/2009-08/20/xinsrc_263080620103745328859.jpg&imgrefurl=http://big5.xinhuanet.com/gate/big5/he.xinhuanet.com/jiankang/2009-08/20/content_17471816.htm&usg=__2zXxZX6DicTtUmq5am7x78gO1MU=&h=412&w=312&sz=13&hl=zh-TW&start=3&zoom=1&tbnid=9iONPdNSkPw5sM:&tbnh=125&tbnw=95&ei=lZTwTYvmNYHGsAOc6OSfDg&prev=/search?q=%E6%B0%B4&hl=zh-TW&gbv=2&tbm=isch&itbs=1


家人間如何互相關懷

•吃什麼？
•多常吃？
•有何潛藏問題？
•先了解再誘導往健康
的飲食習慣發展

•消化狀況/排便/排
尿情形

•體重變化
•血糖/血壓

多詢問 多關心多觀察



生 活 習 慣

每日建議15-20分鐘

避免於烈日中曝曬及

身上塗抹防曬乳

每次 20－40 分鐘

每週 3－5 次



飲食營養
是您家人健康的守護者

謝謝聆聽！



醫護

營養師 病人


	預防三高之營養飲食�飲食養生  健康通暢
	營養目標：�用飲食提升健康與體力
	代謝症候群
	增加風險因子
	降低疾病風險
	2018年衛福部公告飲食指南
	護心益智範例飲食:1300卡/天
	想一想這樣的餐點�你要如何促進健康
	投影片編號 9
	投影片編號 10
	投影片編號 11
	投影片編號 12
	投影片編號 13
	健康營養補給
	投影片編號 15
	投影片編號 16
	投影片編號 17
	預防三高飲食小叮嚀
	少油
	少鹽
	投影片編號 22
	少糖
	避免吃精製糖類或加糖食物
	高纖維食物攝取
	投影片編號 27
	天然食物中的植化素
	多喝水
	家人間如何互相關懷
	投影片編號 31
	用營養建構�全家人的體力
	共同合作達到最好的健康目標�

