均衡飲食

均衡飲食定義

均衡飲食能提供充分的營養素供身體所需，並避免攝取過多的熱量、脂肪、醣類及酒精，減低慢性病的發生
為何需要均衡飲食？

1.食物的各種營養素經身體消化吸收後，可供身體所需。

2.沒有一種食物本身含有足量的營養素，可供最大生長及健康所需。

3.每種營養素在體內均有特殊的功能。

4.人體需定期自體外獲取營養，因人體無法產生足夠的營養素。

5.健康的人需由各種食物獲取足夠的營養素。

6.營養過剩或不足均會影響健康。

7.營養素最適當攝取量均有上、下限。

8.人終其一生均需有相同的營養素，但需要量受生理、環境及壓力等因素影響。

三 . 國民飲食指標

維持理想體重

體重與健康有密切的關係，體重過重易引起糖尿病、高血壓和心血管疾病等慢性病；體重過輕會使抵抗力降低，容易感染疾病。維持理想體重是維護身體健康的基礎，應從小時候開始建立良好的飲食運動習慣。

2.均衡攝食各種食物

沒有一種食物含有人體所需的所有營養素，為了使身體能夠充分獲得各種營養素，必須均衡攝食各類食物,不可偏食。每天都應攝取五穀根莖類、奶類、魚肉蛋豆類、蔬菜類、水果類及油脂類的食物。食物選擇以多選用新鮮食物為原則。

3.三餐以五穀類為主食

米、麵等穀類食物含有豐富澱粉及多種必要營養素,是人體最理想的熱量來源,應為三餐的主食。

4.儘量選用高纖維的食物

含有豐富纖維質的食物可預防及改善便祕,可減低大腸癌的發生機率;亦可降低膽固醇,有助於預防心血管疾病。

食用植物性食物是獲得纖維質的最佳方法,含豐富纖維質的食物有:豆類.蔬菜類.水果類及糙米.全麥製品.蕃薯等全穀根莖類。

5.少油、少鹽、少糖的飲食原則

         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。飽和脂肪及膽固醇含量高的飲食更是造成心血管疾病的主要因素之一。
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平時應少吃肥肉、五花肉、肉燥、香腸、核果類、油炸油酥點心及高油脂零食等脂肪含量高的食物，日常應少食內臟類、蛋黃、魚卵等膽固醇含量高的食物。烹調時儘量少用油，多用蒸、煮、滷、烤、紅燒代替油炸、油煎方式，以減少油脂用量。

食鹽的主要成份是鈉，經常攝取高鈉食物容易患高血壓。烹調應少用鹽及含有高量食鹽或鈉的調味品，如：味精、醬油及各式調味醬；並少吃醃漬品及調味濃重的零食或加工食品。

糖除了提供熱量外幾乎不含其他營養素，又易引起蛀牙及肥胖，應儘量減少食用。通常中西式糕點不僅多糖也多油，更應節制使用。

6.多攝取鈣質豐富的食物

鈣是構成牙齒及骨骼的主要成份，攝取足夠的鈣質，可促進正常的成長發育，並預防骨質疏鬆症。國人的飲食習慣顯示鈣質攝取量較不足，宜多攝取鈣質豐富的食物。

牛奶含豐富的鈣質，其鈣質型態為乳酸鈣，容易被人體腸道吸收，每天至少飲用1-2杯。其他含鈣質較多的食物有奶製品、小魚乾、豆製品和深綠色蔬菜等。

7.多喝白開水

水是維持生命的必要物質，可以調節體溫、幫助消化吸收、運送養份、預防及改善便秘等。每天應喝6-8杯的水。
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白開水是人體最健康、最經濟的水份來源，應養成喝白開水的習慣。市售飲料常含高糖份，經常飲用不利於理想體重及血脂肪的控制。

8.飲酒要節制

飲酒應加節制。

飲酒過量會影響各種營養素的吸收及肝臟疾病，也會影響思考判斷力，引起意外事件。

懷孕期間飲酒，容易產生畸形及體重不足的嬰兒。
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食物代換表





奶　類


１　份�
脫（低）脂奶240cc；豆漿240cc；養樂多1*(1/2)瓶。脫脂奶粉３湯匙。�
�
主　食


１　份�
稀飯1/2碗；麵、米粉（去湯）1/2碗；餃子（皮）4個；速食麵（不加調味包）1/4包；冬粉1/2包；小餐包（小）一個；吐司麵包1片；饅頭（中）1/4個；蘿蔔糕（小）1塊；燒餅1/2個；油條1根；玉米（中）1/3根；餛飩（厚皮）3個；餛飩（薄皮）7個；蕃薯1/4碗（60公克）。�
�
肉一兩�
魚1兩；蝦仁12隻；明蝦（帶殼）125公克；龍蝦（帶殼）175公克；蛤蜊（帶殼）300公克；烏賊、小管50公克；蟹肉62公克；魚、肉鬆1尖題；肉臟1/2～1兩，雞胸肉半支；小排骨4塊；雞腿（大）1/3隻；洋火腿1兩（2片）；蛋1個。�
�
豆　腐


一大塊�
油豆腐（三角形）2個；臭豆腐1塊；豆皮1張；黃豆干1塊；五香豆干2塊；豆漿240cc；豆簽20公克；素雞1個（50公克）。�
�
乙　種


青　菜�
肉豆；蓮藕；洋蔥；芥藍菜；蔭瓜；碗豆莢；胡蘿蔔；球莖甘藍；青豆仁；酸筍絲；南瓜；玉米筍；黃豆芽；鹽酸菜；紅燕青；樹子仔；韭菜花；毛豆；皇帝豆。限100克。�
�
水　果


一　分�
葡萄（小）12粒；草莓8個；櫻桃9個；荔枝5粒；龍眼12個；枇杷6個；李子2個；青棗4個；蓮霧3個；蘋果（小）1個；芭樂（小）1個；芒果（小）1個；芒果（大）1/4個；桃子1個；梨1個；柿子半個；楊桃1個；橘子1個；柳丁1個；香瓜1/2個；釋迦果1個；哈蜜瓜1/8個；香蕉1/2隻；西瓜1/2片；木瓜1/3個；鳳梨2圓片；柚子3片；甘蔗汁1/4杯；椰子汁1/3杯；蕃茄汁1杯。（1杯＝240cc）�
�
點　心


一　份�
乾飯1/4碗；稀飯1/2碗；紅豆、綠豆湯（去湯）1/4碗；圓子（無餡）10粒；吐司麵包1片；蘇打餅3片；小餐包1個；速食麵（不加調味包）1/4包；玉米（中）1/3根；饅頭1/4個；蒸蘿蔔糕1片；天婦羅1/2碗；餃子（皮）4個；餛飩（薄皮）7個；菱角12個；蕃薯1/4碗（60公克）。�
�
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