
�a_SRk�
��������&bUWD1u(#$�*1�
�MH<
F�]X�b
��t 
��M?Gk�
��������b?uY./g(#�9�u
m(#$
*]X?�
�Mt�
��M,ck�
��������E%i�7�o
(#t�
��M=Jk�
�����������O2�'K�q��u+<F�l�6
�uBIndRelr8��9�u[����

r8������9�u@1ur8T"3
�
-���V^[���
QPu	)4�'R`
jt�
������������bCfuY.p^ ���u	/g(
#�9�t�
�4;h:k�
�������Y.�
\N5Z
=0��^(#>!A
9���t�

q�<F�



ѥᆂ̭҉ࠂ

౽༬倁֡ѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



౽
༬
倁
֡
ѥ
ᆂ

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

��꧱艁湏艚㗂㪨胝鿈䩧湬♶꽦胝〸䩛莊넞⚛湈ꆀ顦鵜羮労䊩䩛丑㖒��꬗ぢ⵹〸䩛䖃䊩俷♳䒂⠽魨넓箣箣ぢ⩎꬗䔪刼��ꅾ醳乽⡲⚛䳖鼹糒糵

ѥᆂⰛ⮱ 鼚⯝⛉㗂⛉畀涸船汴胝汥

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑 넓⩎呍䗱

��⠽㾝麕玑⚥⥃䭰ㄎ♶䤀孵��⨢殆㖈筝籚⡎♶氨汥涸⡙縨��♳⼱魨魨넓꬗㼩姻⵹倰锞⺡娆俷



ѥᆂ҉ࠂι

̶㻿㖹ѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



̶
㻿
㖹
ѥ
ᆂ

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

��胝鿈䩧湬♶꽦胝〸䩛䵩䊩肖䊩䩛䷬〸䩛䩛聴��䩛聴♶넞倴肖艝Ⰽ⩎肖艝♴㠺��䊩䩛㼟〸䩛涸䩛聴䖃脾〡涸倰ぢ䲀鹎��⨢殆侸猲䖕ꅾ醳乽⡲⚛䳖鼹糒糵

ѥᆂⰛ⮱ 莞箣肖艝涸⬿炽

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑 ♲錬聞纈

��⠽㾝麕玑⚥⥃䭰ㄎ♶䤀孵��⨢殆㖈筝籚⡎♶氨汥涸⡙縨��♳⼱魨魨넓꬗㼩姻⵹倰锞⺡娆俷��剤ꡠ眏氨汥罏♶銴⹉䓽乽⡲



ѥᆂ̶҉ࠂ

䵥䘕ѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



䵥
䘕
ѥ
ᆂ

걧鿈⫙俷儘肖艝♶䫬넞

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

��胝鿈䩧湬♶꽦胝♴䊼Ⰹ佐〸䩛⠽ⵌ걧鿈䊩⩎걧鿈ぢ〸䢩䢩⠽㾝��肖艝⥃䭰䎂遤〫剤걧鿈ぢ〸⫙俷��⨢殆侸猲ꅾ醳乽⡲⚛䳖鼹糒糵

ѥᆂⰛ⮱ 莞箣肖걸汴汥

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑 俷倰聞鸮穡걸鿈涸聞聘



ѥᆂ҉ࠂఈ

䌗༬䇀➈ѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



䌗
༬
䇀
➈
ѥ
ᆂ

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

ѥᆂⰛ⮱情徿腥嗅㟞⸈嗅꟦湏崞⹛䏞莞箣船汥

♳♴⢵㔐ぐ⨢殆�����猲ꅾ醳���穉

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑 胝鿈聞纈

��䩛艁衽㖒䧭㔋駈騙㪨䩛䱍莅肖艝䧭♧湬箁䩛䭸劊ぢ⵹倰芜覈⡙倴넙鿈♴倰��胝鿈ぢ♳䭔饱儘艏鿈䬘饱걧鿈ぢ⵹㘍♴��⿾鱲腥嗅刼箁ぢ♴⳾걧鿈ぢ♳䫬饱남渝ぢ♴⫙俷♴胝鿈䖃♴䒴饱搭䖕㔐ⵌ饱㨥⡙縨

��♴胝䖃♴⳾儘♶麕䏞骲ꤴ苩鿈♶ⵠ䠑缶饱��麕玑⚥呍䗱鿪僽⥃䭰簮筝涸



ѥᆂ҉ࠂρ

ၝٿᐼѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



ၝ
ٿ
ᐼ
ѥ
ᆂ

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

ѥᆂⰛ⮱

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉

��⥟荁倴榮梾㞽♳艏鿈脾〡衽㖒䩛聴㣰筝縨倴魨넓Ⰽ⩎��欽䩛丑饱魨넓⢪♳⼱魨䖃䖕䒴饱雊苩鿈㗂㖈艁騈♳��꧱䩛䖃⵹⠽䩛䱍䗱劊♴겙걧〳⟃鼇乵䚍顦㖒��芜覈玖䗏䩧Ꟛ艏鿈㖈꧱艚⛓꟦佞논��⨢殆侸猲荈搭ㄎ

莞箣船汴胝汥
♴胝鿈聞纈腥嗅

蕰剤ꬆ腠刼䓹䧴僽芜覈「⫊䒊陾♶㛂遤姽⹛⡲



ѥᆂښ҉ࠂ

〆༬㗹䘕ѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

ѥᆂⰛ⮱

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑

��肖胾♴㠺꧱䩛⼧䭸❜䩾佞脾⵹胝鿈ぢ䖕䲀꧱䩛箣箣ぢ⵹䒂⠽䟝⫹䫵㣐椕��⨢殆侸猲䢩䢩㼟魨넓䬘㔐饱㨥⡙縨��꧱䩛鍑Ꟛ肖胾♴㠺꧱䩛㖈䖕倰⼧䭸❜䩾脾〡䯆ⴀ⨢殆侸猲

莞箣胝鿈氨汥
胝鿈聞纈

��麕玑⚥♶銴耭肖��㥶肖艝剤「⫊罏䒊陾♶㛂遤姽⹛⡲

〆
༬
㗹
䘕
ѥ
ᆂ

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉



ѥᆂ̰҉ࠂ

䏧༬៞㚬ѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



䏧
༬
៞
㚬
ѥ
ᆂ

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

ѥᆂⰛ⮱

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑

���䎂鮅倴㖒꬗㾅刼䊩艚㼟〸艁䫬饱꧱䩛㔿㹁倴剤艚芜瓏⥃䭰芜ꡠ眏㔿㹁��艁騈ぢ♳䒂⠽艁㼺⺠ぢ荈䊹䊩艁驴㖈㖒꬗♳⥃䭰琽㹁��⨢殆侸猲ꅾ醳乽⡲⚛䳖鼹糒糵

⢪艚鿈聞聘⥃䭰䔞䚍갸꣈艚䖕聞⫊㹳

㣐艚䖕⩎聞纈♴胝聞纈

㥶卓厬鮿䏞䖎㥪〳⟃㼟㣐艚湈ꆀ㖒䖃魨넓䬘鵜㟞⸈⠽㾝䓽䏞



ѥᆂژ҉ࠂ

䏧༬㔦㚠ѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉
姻꬗爚䠑

⩎꬗爚䠑



䏧
༬
㔦
㚠
ѥ
ᆂ

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

ѥᆂⰛ⮱

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑

��⟓荁㖈㖒꬗♳䔪刼䊩艚䊩艁佞㖈〸芜♳꧱䩛䫵㖈〸⩎㣐艚䖕倰��幀ㄎㄎ孵儘㼟〸艚䬘ぢ脾鿈⢪〸艚⭽ꆀꬒ鵜脾鿈��搭䖕䳖〥♧哭艚ꅾ醳♳鶤⹛⡲

갸꣈苩鿈聞聘㔔筝籚㠺鶗牟竤欴欰氨汥

苩鿈聞纈♴胝聞纈

㥶卓厬鮿䏞䖎㥪〳⟃㼟㣐艚湈ꆀ㖒䖃魨넓䬘鵜㟞⸈⠽㾝䓽䏞

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉

姻꬗爚䠑

⩎꬗爚䠑



ѥᆂ҉ࠂΊ

䏧༬�����ѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



䏧
༬ȟ
ȟ

�

ѥ
ᆂ

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

ѥᆂⰛ⮱
ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑

蕰垦彋㪨⹴剚雊腥嗅♶黠〳⟃簮㼭錬䏞幾⡜ꨈ䏞

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉

��⟓荁⥃䭰꧱艚⠽湬〸⩎苩鿈玖玖䫬饱魨넓殜ぢ䊩⩎荁꧱苯倴魨넓Ⰽ⩎鍸㖒䱾ⵖ䎂邂���ㄎ孵䫬饱〸艚ぢ䊩⩎莅㖒꬗䎂遤⠽㾝⨢殆♧媯儘꟦���䳖倰ぢꅾ醳乽⡲

㟞⸈넙ꡠ眏崞⹛䏞⠽㾝船胝聞聘
넙鿈⠽㾝

��

��
�



ѥᆂ࡮҉ࠂ

֡䏘๔㚬֡ݺѥᆂ

�����猲ꅾ醳���穉



֡
䏘
๔
㚬
ݺ
֡
ѥ
ᆂ

ₒ侌҉ࠂ

顦䗱䲿ꄁ

ѥᆂⰛ⮱

ͨ㺮ѥᆂ㖹㓑

笞䭰�����猲ꅾ醳���穉
��㥶厬鮿䏞搂岁䫌⡞艁驢罏〳䵩ꂂ䔞⸂䌟嬁䋌⠽㾝䌟䧴䫌鈏㶩鰊⸔��㥶㖈⠽㾝涸麕玑⚥ⴀ植芜覈氨汥䧴船鿈氨汥用⽰⨢姺⹛⡲

㣐艚⵹⩎聞纈肆㔋걧
佞논♴肉聞纈

��雊〸鼹魨넓⩎鮅♴⢵Ⰽ艚⠽湬�䫌⡞䊩鼹艁驢雊䊩艁芜覈ぢ䖕䔪刼⟃⠽㾝苩鿈苩鿈ㄤ㣐艚剚剤ⴀ⸂涸䠮錏��⨢殆侸猲⚛䳖鼹乽⡲



Ls<F�
̣戔懯ፓጱ物 
      ൉׀䋊㹓ࣁ螀㵕盅ጱ籧訅愆獅ୌ捍牐 
ֵ̣አ碻秚物 
Ӟ稞Ӥ抓牧ദ抓聲䒍䨝砇蟴犡෭螀㵕ԏྯࣁ      
Ԇ氂牧螡玲ፘ޷䛑ԏ籧訅蔫硽ܜ牧虏䋊㹓ๅ竃༩
ᴻԧ螀㵕क़牧觶觬ጱ砇蟴现硢玲犖ฎ盄᯿ᥝጱ牦 
ֵ̣አ䌘虡物 
      ໘瑼誢֖矒ګ紑ԏ䋊㹓牐 
ֵ̣አොဩ物 
      吚眅犡ॠ伛猋螀㵕盅牧疥硽礯ܜ獤獨೭ڊ牧
砇蟴犡ॠ螀㵕ጱ愆獅牧犥现磪Ӟ犚蔫硽ੜᎣ蘷ݢ
犥൉׀妔䋊㹓吚֢㷢ᘍ牐 
̣౮硳涢硩物 
      聲䒍ݢ犥ࣁӤ抓碻牧萞ኧ㺔ᒼොୗ㬵ԧ薹䋊
㹓ฎ玽磪疥蔫硽珅硩蝱݄牐



上班族多半為雙薪家庭或單⾝型態，在家開伙頻率不⾼，外食為 
10個外食健康⼩撇步： 

1、 ⽤餐地點需能供應新鮮健康食物的店為優先，不選擇吃到飽的餐廳。 
2、 以全穀類為主食，少吃炒飯、炒麵，避免攝入過多油脂。 
3、 每餐攝取⾜夠的各式顏⾊蔬菜，以達每⽇⾄少三份蔬菜(1.5碗)的建議量，可增加纖
維素，促進腸胃蠕動、增加飽⾜感。 

4、 以⽩⾁代替紅⾁，如以⿂⾁、雞胸⾁取代⽜⾁、豬⾁。 
5、 減少油炸食物攝取，並選擇瘦⾁，去除⽪脂；少⽤酥⽪、酥脆食物以及加⼯食
品。 
6、 選擇清蒸、汆燙、清燉、涼拌的食物；減少芶芡食物。 
7、 每⽇攝取兩份新鮮⽔果；若要喝果汁，切記不要濾渣、勿加糖。 
8、 主動要求店家減少調味料、降低沙拉醬⽤量。 
9、 可要求店家供應⽩開⽔或無糖茶，每⽇⾄少攝取1500 ml的⽩⽔，促進⾝體新陳代
謝。 

10、 即使是外食，三餐仍應規律進食，少吃甜食、下午茶及宵夜。 
11、 如在下午茶或消夜時，選擇麵包當作食物來源時，建議看標⽰、多全穀、少加 
⼯、少餡。 

資料來源:衛⽣福利部國⺠健康署

外食也能吃得好健康

看標⽰ 多全穀 少加⼯ 少餡料

若挑選如超商販
售之麵包或盒裝
糕點，有營養標
⽰，應選擇低
鈉、低飽和脂肪
及無反式脂肪之
產品。

每⽇飲食指南建議⺠
眾每⽇應攝取全穀根
莖類跟果種⼦類，在
選 購麵包時，可選
擇全榖及含有堅果種
⼦類的麵，可攝取到
較多的維⽣素、礦物
質、膳食纖維及單元
不飽和脂肪酸。

減少購買太香、⾊澤
太豔麗、⼝感太軟、

加⼯太過 
繁複的麵包，軟麵包
為了⼝感常含有較⾼
量的糖及油脂，不但
熱量⾼且更易造成⾝
體額外的負擔

餡料中常含較⾼的油
脂、糖份及鈉量，且

內餡若店 
家並非現做⽽是買現
成的，為了保存期限
較長，內餡通常會偏
甜，且可能會添加額
外的防腐劑




