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中 華 民 國 1 0 7 年 1 2 月 1 2 日 
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        熱量這樣分，最均衡 



每天這樣吃，最健康 
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資料來源：2018年3月，國民健康署每日飲食指南手冊 
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https://me.fubonlife.com.tw/senior/article.aspx?c
 

? 人的老化 



提醒老人飲食該調整了！避免掉入「營養缺乏 
─老齡衰弱」的惡性循環 
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甚麼是三好一巧？ 

1. 吃的下-吃得下有健康 
2. 吃的夠-熱量夠營養足 
3. 吃的對-老人病症候群 
4. 吃的巧-快樂享受餐點 
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資料來源：國民飲食指南 



  1200大卡 1500大卡 1800大卡 2000大卡 2200大卡 2500大卡 
食物類別 份數 
全穀根莖類 8 10 12 12 14 16 

未精製 4 4 4 4 4 6 
其他 4 6 8 8 10 10 

豆類 4.5 5 6 7 8 9 
蔬菜類 3 3 3 3.5 4 5 
水果類 2 2 3 3.5 4 4 
油脂 3 4 5 5 6 6 
堅果(核果)
種子 1 1 1 1 1 1 

全素（純素與植物五辛素適用） 



  1200大卡 1500大卡 1800大卡 2000大卡 2200大卡 2500大卡 
食物類別 份數 
全穀根莖類 8 10 12 12 14 16 

未精製 4 4 4 4 4 6 
其他 4 6 8 8 10 10 

豆類 3.5 4 5.5 6 7 8 
蛋類 1 1 1 1 1 2 
蔬菜類 3 3 3 3.5 4 5 
水果類 2 2 3 3.5 4 4 
油脂 3 4 4 5 5 5 
堅果(核果)
種子 1 1 1 1 1 1 

蛋素 



  1200大卡 1500大卡 1800大卡 2000大卡 2200大卡 2500大卡 
食物類別 份數 
全穀根莖類 6 10 10 12 12 14 

未精製 4 4 4 4 4 4 
其他 2 6 6 8 8 10 

豆類 3 4 5 6 7 8 
低脂或脫脂
奶類 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 2 

蔬菜類 3 3 3 3.5 4 5 
水果類 2 2 3 3.5 4 4 
油脂 3 4 5 5 6 7 
堅果(核果)
種子 1 1 1 1 1 1 

奶素 



  1200大卡 1500大卡 1800大卡 2000大卡 2200大卡 2500大卡 
食物類別 份數 
全穀根莖類 6 10 10 12 12 14 

未精製 4 4 4 4 4 4 
其他 2 6 6 8 8 10 

豆類 2 3 4 5 6 7 
蛋類 1 1 1 1 1 1 
低脂或脫脂
奶類 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 2 

蔬菜類 3 3 3 3.5 4 5 
水果類 2 2 3 3.5 4 4 
油脂 3 4 5 5 6 7 
堅果(核果)
種子 1 1 1 1 1 1 

奶蛋素 



食物代換工具 

 



蔬菜類1份代換量 
 1份蔬菜約25大卡(蛋白質1克、醣類5克） 
 以下皆為1份可食生重100克=熟半碗 
種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 
葉菜類 芥菜 

菠菜 
青蔥 
油菜 
茼萵 
韭黃 
川七 
海帶 
青椒 
洋蔥 
小白菜 
大白菜 

100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 

青江菜 
西洋芹 
白杏菜 
紅鳳菜 
青花菜 
地瓜葉 
芥藍菜 
空心菜 
高麗菜 
高麗菜芽 
黃椒(生) 
紫高麗菜(生) 

100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=4兩手捧 
100克=4兩手捧 

瓜類蔬菜 苦瓜 
冬瓜 
胡瓜 
絲瓜 

100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 

葫蘆瓜 
大黃瓜 
小黃瓜(生) 

100克=半碗 
100克=半碗 
100克=4兩手捧 



蔬菜類1份代換量 

1份蔬菜約25大卡(蛋白質1克、醣類5克） 
以下皆為1份可食生重100克=熟半碗 

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 

菇類蔬菜 香菇 
洋菇 
木耳 

100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 

金針菇 
鮑魚菇 

100克=半碗 
100克=半碗 

豆類蔬菜 敏豆 
菜豆 
豆芽 
豌豆夾 
 

100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
 

玉米筍 
豆苗(生) 
苜蓿芽(生) 
 

100克=半碗 
100克=4兩手捧 
100克=4兩手捧 
 

其他 
 

茄子 
牛蒡 
蘆筍 
竹筍 
 

100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
 

秋葵 
蘿蔔 
胡蘿蔔 
大番茄 
 

100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
100克=半碗 
 



蔬菜類1份 

生 

熟 

金針菇 



蔬菜類1份 
小黃瓜 
香菇 





全穀根莖類1份代換量 

 1份全穀根莖類約70大卡(蛋白質2克、醣類15克） 
 以下皆為1份可食重量 

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 

米類 飯 
白年糕 
紅白小湯圓 
五穀粉 

50克=1/4碗 
30克=2匙免洗湯匙 
30克=2匙免洗湯匙 
=2匙免洗湯匙 

豬血糕 
蘿蔔糕 
芋頭糕 

40克=約7×2.5×2公分 
50克=約6×8×1.5公分 
60克=約6×8×2公分 

麥類 油條 
燕麥片 
麥粉 
燒餅 
冷凍饅頭 
餐包 
吐司(薄) 
蘇打餅乾 

15克=約7公分(1/2根) 
20克=3匙免洗湯匙 
20克=2匙免洗湯匙 
20克=約1/4個 
30克=約1/3個 
25克=約1個 
25克=約1片 
20克=約3片 

餃子皮 
餛飩皮 
麵線 
通心粉(乾) 
油麵 
拉麵(生) 
麵條(熟) 
鍋燒麵(熟) 

30克=約3張 
30克=約7張 
20克=熟半碗 
20克=熟半碗 
45克=半碗 
25克=半碗 
60克=半碗 
60克=半碗 



全穀根莖類1份代換量 

1份全穀根莖類約70大卡(蛋白質2克、醣類15克） 
以下皆為1份可食重量 

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 

根莖類 地瓜 
芋頭 
馬鈴薯 

55克=半碗 
55克=半碗  
90克=半碗 

山藥 
南瓜 

100克=半碗 
100克=半碗 

其他 玉米 
花豆(熟) 
藕粉 
蓮子 
栗子 
粉圓(波霸) 
紅豆 

110克=約長6公分 
40克=2匙免洗湯匙 
20克=2匙免洗湯匙 
20克=2匙免洗湯匙 
40克=2匙免洗湯匙 
      (約7顆) 
30克=熟2匙免洗湯匙 
20克=生1.5匙免洗湯匙 
    =熟3匙免洗湯匙 

綠豆 
薏仁 
玉米粒 
冬粉 
菱角 
米粉(熟) 
米苔目(熟) 
皇帝豆 

20克=生2匙免洗湯匙 
    =熟2匙免洗湯匙 
20克=生1.5匙免洗湯匙 
    =熟3.5匙免洗湯匙 
65克=5匙免洗湯匙 
20克=生半把=熟半碗 
50克=半碗  
50克=半碗  
60克=半碗  
65克=半碗  







 



 



 



油脂及堅果種子類1份 
奶油 
開心果 



油脂及堅果種子類1份代換量 

 1份油脂約45大卡 

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 

烹調用油 植物油 
豬油 

5克=1/3匙免洗湯匙 
油(乳瑪琳) 
5克=1/3匙免洗湯匙 

植物性奶 6克=1/3匙免洗湯匙 

堅果類 杏仁果 
杏仁粉 
松子 
生核桃 
腰果 

7克=1/2匙免洗湯匙 
7克=1匙免洗湯匙 
7克=1匙免洗湯匙 
7克=1匙免洗湯匙 
8克=1匙免洗湯匙 

開心果 
南瓜子 
帶殼花生 
葵花子 
西瓜子 

12克=1匙免洗湯匙 
10克=1又1/2匙免洗湯匙8

克=2匙免洗湯匙 
12克=2匙免洗湯匙 
20克=2匙免洗湯匙 

醬料類 沙拉醬 
(美乃滋) 
芝麻醬 
沙茶醬 

7克=1/2匙免洗湯匙 
7克=1/2匙免洗湯匙 
8克=1/2匙免洗湯匙 

花生醬 
花生粉 
黑芝麻粉 

7克=1匙免洗湯匙 
8克=1匙免洗湯匙 
9克=1又1/3匙免洗湯匙 



 



 





水果類1份代換量 

 1份水果類約60大卡 
 以下皆為1份可食重量(=8分滿碗) 

食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 

香蕉 
百香果 
榴槤 
釋迦 
櫻桃 
紅毛丹 
龍眼 
荔枝 
加州李 
西洋梨 
葡萄 
蘋果 
奇異果 
木瓜 
玫瑰桃 
鳳梨 

70克=1/2根 
95克=約2個 
35克=約2平匙 
60克=8分碗滿 
80克=8分碗滿 
80克=8分碗滿 
90克=8分碗滿 
100克=8分碗滿 
100克=8分碗滿 
105克=8分碗滿 
105克=8分碗滿 
115克=8分碗滿 
115克=8分碗滿 
120克=8分碗滿 
120克=8分碗滿 
130克=8分碗滿 

柳丁 
棗子 
水蜜桃 
水梨 
愛文芒果 
柑橘 
芭樂 
草莓 
文旦 
楊桃 
蓮霧 
小番茄 
葡萄柚 
哈密瓜 
紅西瓜 

130克=8分碗滿 
130克=8分碗滿 
145克=8分碗滿 
150克=8分碗滿 
150克=8分碗滿 
150克=8分碗滿 
160克=8分碗滿 
160克=8分碗滿 
165克=8分碗滿 
170克=8分碗滿 
170克=8分碗滿 
175克=8分碗滿 
190克=8分碗滿 
195克=8分碗滿 
250克=8分碗滿 









一兩肉在你的手上大概有多大? 
 

豆魚肉蛋類1份 



豆魚肉蛋類1份代換量 

 1份低脂豆魚肉蛋類約55大卡(含蛋白質7克、脂肪3克） 
 1份中脂豆魚肉蛋類約75大卡(含蛋白質7克、脂肪5克） 
 1份高脂豆魚肉蛋類約120大卡以上(含蛋白質7克、脂肪10克以上） 
 以下皆為1份可食重量 

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 

中脂 傳統豆腐 
嫩豆腐 
五香豆干 
干絲 
雞蛋 
鵪鶉蛋 
豬小排 

80克=2小方格 
140克=盒裝豆腐半盒 
35克=約2/3片 
35克=1份 
55克=1顆 
60克=約6顆 
35克=約1兩手掌大 

豬大排 
牛排 
羊肉 
虱目魚 
鮭魚 
肉魚 
鱈魚 

35克=約1兩手掌大 
35克=約1兩手掌大 
35克=約1兩手掌大 
35克=約1兩手掌大 
35克=約1兩手掌大 
35克=約1兩手掌大 
55克=約1兩手掌大 

高脂 秋刀魚 
牛腩 
五花肉 

35克=約1兩手掌大 
45克=約1兩手掌大 
50克=約1兩手掌大 

香腸 
熱狗 

40克=約1條 
50克=約1條 



豆魚肉蛋類1份代換量 

1份低脂豆魚肉蛋類約55大卡(含蛋白質7克、脂肪3克） 
1份中脂豆魚肉蛋類約75大卡(含蛋白質7克、脂肪5克） 
1份高脂豆魚肉蛋類約120大卡以上(含蛋白質7克、脂肪10克以上） 
以下皆為1份可食重量 

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 

低脂 蝦米 
小魚干 
乾干貝 
黃豆 
蝦仁 
雪螺(去殼) 
牡蠣 
濕豆包 
花枝 
章魚 
豆漿 

10克=1匙免洗湯匙 
10克=1匙免洗湯匙 
10克=1匙免洗湯匙 
20克=2匙免洗湯匙 
30克=2匙免洗湯匙 
35克=2匙免洗湯匙 
65克=3匙免洗湯匙 
30克=約2/3塊 
40克=約3塊 
55克=約3塊 
260毫升=1杯 

蛋白 
九孔 
文蛤 
蜆 
蟳 
雞胸肉 
一般魚類 
牛腱 
里肌肉 
豬心 
雞腿 

85克=2個 
45克=約3個 
60克=帶殼約1碗 
80克=帶殼約1碗 
35克=6兩蟳半隻 
30克=約1兩手掌大 
35克=約1兩手掌大 
35克=約1兩手掌大 
35克=約1兩手掌大 
45克=約1兩手掌大 
40克=雞腿半隻 



豆魚肉蛋類1份 
豆腐 
肉鬆 



豆
魚
肉
蛋
類 
3 
份 

里肌肉 
肉魚 









考考您?  幾份肉 

 



 





奶類1份代換量 

 1份全脂奶類約150大卡(含蛋白質8克、醣類12克、脂肪8克） 
 1份低脂奶類約120大卡(含蛋白質8克、醣類12克、脂肪4克） 
 1份脫脂奶類約80大卡(含蛋白質8克、醣類12克） 

種類 食物名稱 代換量 食物名稱 代換量 

全脂奶類 全脂鮮奶 240㏄=1杯 全脂奶粉 35克=4匙免洗湯匙 

低脂奶類 低脂鮮奶 
低脂起士 

240㏄=1杯 
40克=2片 

低脂奶粉 25克=3匙免洗湯匙 

脫脂奶類 脫脂鮮奶 240㏄=1杯 脫脂奶粉 25克=3匙免洗湯匙 

其他 優格 180克=1杯 優酪乳 200㏄=1杯 



奶類1份 

起司片 
牛奶 





謝謝 


	高齡營養新食代
	投影片編號 2
	每天這樣吃，最健康
	投影片編號 4
	提醒老人飲食該調整了！避免掉入「營養缺乏 ─老齡衰弱」的惡性循環
	甚麼是三好一巧？
	投影片編號 7
	投影片編號 8
	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
	食物代換工具
	投影片編號 15
	投影片編號 16
	蔬菜類1份
	蔬菜類1份
	投影片編號 19
	投影片編號 20
	投影片編號 21
	投影片編號 22
	投影片編號 23
	投影片編號 24
	投影片編號 25
	投影片編號 26
	油脂及堅果種子類1份
	投影片編號 28
	投影片編號 29
	投影片編號 30
	投影片編號 31
	投影片編號 32
	投影片編號 33
	投影片編號 34
	投影片編號 35
	投影片編號 36
	投影片編號 37
	投影片編號 38
	豆魚肉蛋類1份
	豆魚肉蛋類�3�份
	投影片編號 41
	投影片編號 42
	投影片編號 43
	考考您?  幾份肉
	投影片編號 45
	投影片編號 46
	投影片編號 47
	奶類1份
	投影片編號 49
	投影片編號 50

