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健康營造



分 享 大 綱

•為何要健康飲食呢?

•健康與飲食的相關性

•健康飲食原則

•健康採購原則
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為何要健康飲食呢?

• 吃得健康

• 活得有品質

• 活得精采有活力

• 不要吃出問題
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為何要健康飲食呢?



控制好10件事，90％的中風都能預防

• 高血壓(48%)

• 缺乏運動(36%)

• 不良的飲食習慣(23%)

• 肥胖(19%)

• 抽菸(12%)

• 心臟相關問題(9%)

• 糖尿病(4%)

• 酒精(6%)

• 壓力(6%)

• 血脂(27%)
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若將十項風險因子一起進行剔除計算 (O'Donnell et al., 2010)

⇒結果顯示有機會減少全球潛在中風案例約90.7%

健康與飲食的相關性



與肥胖相關的疾病

• 肥胖者有關的疾病包括

• 大於3倍相對危險性為

• 糖尿病、代謝症後群、血脂異常等

• 在2-3倍之間為

• 高血壓、高尿酸血症/痛風、骨性關節炎、冠心病等

• 在1-2倍之間為

• 乳癌、子宮內膜癌、大腸癌、不孕症等
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健康與飲食的相關性
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圖1：胰島素功能
長期慢性衰退

圖2：胰島素功能長期
慢性衰退加急性因素

圖3：胰島素功能改善
急性因素後又改善

圖4：胰島素功能再度逐步衰退

圖5：胰島素功能的衰退
因生活習慣改變而減緩

圖6：胰島素功能未好好控制，
而快速衰退至需要胰島素治療的程度

健康與飲食的相關性



健康飲食原則

• 要做到三少二多

• 『少鹽、少油、少糖』及『多新鮮、多蔬果』

• 「蔬果579」建議每天至少吃
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• 從原本的「天天五蔬果」升級為
「蔬果579」

• 依年齡層不同，選擇5-9種不同種
類與顏色的蔬果

健康飲食原則



如何吃?—健康飲食金字塔
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健康飲食原則



『一份』是多少 ?

• 無論蔬菜或水果，一般來說『一份』大約是一個普通
飯碗(碗口直徑11cm*碗深5cm)的量
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健康飲食原則



健康採購重要5 原則

• 盒餐有熱量營養標示

• 採購健康便當（熱量低於800大卡）

• 不送含糖飲料，提供水果

• 食材符合四少一多（少油炸、少肥肉、少油湯、少醬料、多蔬果）

• 採用在地新鮮食材、當季蔬果
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健康採購原則
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茶敘點心
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健康餐盒—主食
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健康採購原則

• 總熱量低於800 大卡/每人份

• 食材符合少油、少鹽、少糖、減少加工品，多高纖原則

• 烹調以少肥肉、少油炸、少醬汁、多蔬果為原則，並以水果取代
含糖飲品

• 主食及菜餚份量與搭配均衡(各類食物範例如附件1)

• 主食：米飯(或五穀雜糧飯)1-1.5 碗

• 四菜：

• A. 蛋、豆、魚、肉類任選2 種類

• B. 蔬菜為主之菜餚（即蔬菜佔該菜餚量一半以上者）2 道以上
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健康餐盒—點心
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結 語

• 要活就要動

• 聰明吃 快樂動 健康活

• 目前正持續輔導大寮區的健康飲食商店

• 『健康餐飲地圖』陸續建構中
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健康活動方案

• 規劃週一到週六「天天運動333-健康活力999方案」

• 每週運動3次

• 每次30分鐘

• 運動時心跳達130下

• 讓健康活力999
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