
劉怡里營養師

任職:臺安醫院體重管理中心組長
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大綱:

均衡概念-飲食指南
三大發胖VS三大健康習慣
食物紅黃綠燈



參考資料來源:國民健康署



(一)國小及國中生過重及肥胖率均呈增加之趨勢 我國國小學童過重及
肥胖率從 101 年之 28.2%增至 102-105 年之 28.7%，國中生則從 99 

年之 27.1%提高至 102-105 年之 29.2%；而高中生雖從 100 年之
31.1%降為 102-105 年之 26.7%， 惟遠高於 82-85 年之 20.5%(詳附圖
1)。

根據教育部學生健康檢查資料顯示，我國103學年度國小及國中學童過重及肥胖比率各為
29.0%及28.8%，其中國小男童及女童過重及肥胖比率分別為32.8%及24.9%，國中男生
及女生過重及肥胖比率各為33.1%及24.2%。另在國際比較方面，依據世界肥胖聯盟調查
結果，台灣兒童過重及肥胖率與OECD 33個國家相比，臺灣男童排行第6，女童排名第
12。
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參考資料來源:國民健康署
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參考資料來源:國民健康署



餐盤內
容

早餐 早點心 午餐 午點心 晚餐

全穀雜糧類

豆魚豆肉類

蔬菜

水果

奶類

油脂與堅果
種子

劉怡里營養師設計



三大發胖的習慣:

烹調方式
GI值(不愛咀嚼)

甜飲料



名稱 個數 重量 油脂量 熱量

煎 餃 8個 120克 25克 440大卡

水餃（煮） 8個 約136克 6克 300大卡

炸豬排

（里肌肉）
1片 100克 15克 215大卡

烤豬排

（里肌肉）
1片 100克 8.5克 156大卡

煮vs.煎
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100克比較 脂肪(g)

牛腩 29.7

牛腱 4

豬五花 36.7

豬肝連 21

豬大小排 14.7-19

豬里肌 10.2

豬後腿瘦肉 2.8

231.3

大卡

305

大卡

資料來源:衛生署/劉怡里營養師



100克比較 脂肪(g)

雞翅(二節翅) 17.2

雞爪 12.3

雞排 10.8

雞腿(肉雞)/雞腿 11.3-8.7

里肌肉 0.4

151.2

大卡

資料來源:衛生署/劉怡里營養師



麵攤菜單A 麵攤菜單B

乾麵425大卡 湯麵325大卡

乾連肉一湯匙114大卡 嘴邊肉一湯匙75大卡

滷蛋1顆75大卡 滷蛋1顆75大卡

油豆腐三塊110大卡 滷豆腐半盒75大卡

海帶兩塊25大卡 海帶兩塊25大卡

淋滷汁燙青菜111大卡 清燙青菜25大卡

總共860大卡 總共600大卡

總共相差260大卡/1餐，每個月多7800大卡，一年多了
93600大卡>>>>>>>> 胖了12公斤!!!

麵攤-點餐學問大，要選哪一邊?



資料來源:行政院衛生署食品與藥物消費者資訊網&iFit
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【市售麵包】

越軟含油量越高
包餡盡量不要挑
千層、奶酥餡最油
反式脂肪酸高 項目 熱量(大卡)

奶油可頌 500-520大卡

牛角麵包 350-380大卡

巧克力奶酥麵
包

345-355大卡

菠蘿奶酥麵包 350-360大卡

紅豆麵包 330-350大卡
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白斬雞/去
皮

棺材板 炸雞排 泡菜炸臭
豆腐

烤魷魚

滷豆乾 涼圓 雞蛋糕 水煮玉米 白斬雞/帶
皮

綜合果汁 炸肉圓 蚵爹 滷大腸 蔥油餅

烤香腸 麻辣清蒸
豆腐

沙威瑪 雙胞胎 春捲



•食物中的纖維:

水果比單純”水果汁”好、整顆小麥比麵粉好

喝果汁原則:蔬菜汁>蔬果汁>水果汁>濾渣的蔬果汁

•食物的扎實度:

全麥吐司比白吐司好、義大利麵比白麵條好

•澱粉糊化的程度:

乾飯優於稀飯、勾芡糊化高

吃粥技巧:粥+蔬菜+豆類

•食物的精緻度:

糙米優於胚芽米，胚芽米優於白米

•食物酸度:

檸檬汁、醋可以降低GI值



攝取低GI食物

低

GI≦55

低脂優格、義大利麵、粉絲、新
鮮米粉、糙米飯、甜玉米、煮的
山藥、芋頭、全麥乾果麵包、多
穀麵包、麥麩早餐片、燕麥餅乾
、黃豆、花生、優格、低脂豆奶
、原粒大麥

中

GI 56-

69

燕麥片、通心麵、全麥麵包、白
米飯、稀飯、冰淇淋、煮的馬鈴
薯、乳酪、蔗糖、可樂、汽水

高

GI≧70

速食燕麥片、葡萄糖、白麵包、
白饅頭、煮的地瓜、馬鈴薯泥、
烤馬鈴薯、米糕、新鮮小麥麵條
、油炸甜甜圈、鬆餅、玉米片穀
片、爆米花、米漿













三大健康瘦身的習慣:

吃慢一點
吃飯順序
定食定量



參考資料來源:國民健康署



紅燈食物:兩週一次

只提供熱量、糖、油脂和鹽分，其他必需的營養素含量很少

僅適合偶爾選擇、犒賞自己的食物

例如汽水、可樂、炸薯條、巧克力、奶油蛋糕、甜果汁等



黃燈食物:一週兩次

含有人體必需的營養素，但糖、油脂或鹽分含量過高

必須限量的食物

例如鹹蛋、炒飯、糖醋排骨、甜鹹麵包、漢堡、披薩、

水果罐頭



綠燈食物:每天建議吃

含有人體必需的營養素

可促進身體健康，每天必須選擇的食物

例如新鮮天然的蔬菜、水果及米飯、饅頭、蒸蛋、低脂奶、

瘦肉、烤雞、橄欖油等



速食餐廳 –紅



速食餐廳 –黃



速食餐廳 –綠



夜市 -紅

雙胞胎

鹽酥雞

香腸
臭豆腐

珍珠奶茶



夜市 –黃

雞蛋糕 炒麵

煎蘿蔔糕
甜豆花芝麻湯圓

滷肉飯



夜市 –綠

烤番薯 糖炒栗子

水煮/烤玉米

無糖茶飲

饅頭
菱角

少量油炒青菜



早餐店 -紅

過甜的紅茶、綠茶、奶茶

可頌麵包、油條等油炸主食

鐵板麵

雞塊

薯條



早餐店 -黃

米漿

炒蛋

調味奶

玉米濃湯

蛋餅



早餐店 -綠

無糖豆漿

饅頭

菜包

牛奶



飲料店 -紅

香草奶昔珍珠奶茶

焦糖可可碎片冰沙

養樂多綠茶



飲料店 -黃

含少糖100％蔬果汁、果茶



飲料店 -綠

不過濾不加糖的鮮果汁

無糖茶
無糖豆漿紅茶



便利商店 -紅

稀釋果汁

乳酸飲料泡麵



便利商店 -黃

蘇打餅乾

少糖100％蔬果汁

蜜糖堅果



便利商店 -綠 愛玉

無糖堅果



綠燈食物示範



綠燈菜單 –早餐



綠燈菜單 –午點心

紅豆綠豆豆花



綠燈菜單 –晚餐



星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

甜食

甜飲料

油炸物

紅燈食物飲食頻率-

自我檢測:

劉怡里營養師設計



綠燈食物飲食頻率-

自我檢測:

劉怡里營養師設計



易誤認為綠燈
之

陷阱食物



 - 長得像綠燈的紅黃燈食物

陷阱食物

水果罐頭 果醬 甜蜜餞

炸蔬菜 稀釋乳酸飲料





Q & A



Q1

吐司

雞蛋糕

牛角麵包

可頌

 - 請將以下食物分類至所屬燈區



Q2



 花生醬 V.S. 果醬

早餐或點心會用到的果醬塗料，要如何選擇？

由堅果製成，是比果醬更好的選擇
如果不是天天吃，偶爾讓孩子換口味沒問題

可選不加果膠、不加色素
單純用天然水果和糖製作

Q3
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請提出您的問題~

劉怡里營養師

任職:臺安醫院體重管理中心組長


