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衛生福利部

國民健康署

經費由國民健康署運用菸品健康福利捐支應 廣告



序
世界衛生組織指出，不健康飲食、缺乏運動、不當飲酒

及服菸是非傳染病的四大危險因子，聯合國大會亦於 2016

年 3 月宣布 2016 至 2025 年為營養行動十年，說明了健

康飲食備受國際重視。

為強化民眾健康飲食觀念、養成良好的健康生活型態、

均衡攝取各類有益健康的食物，進而降低肥胖盛行率及慢

性疾病，國民健康署進行每日飲食指南、團民飲食指標編

修，並發展各生命期之營養單張及手冊，生命期營養系列

手間共分成 10 個生命歷程，詳細說明每個階段由於不同

的生理特性產生的營養與飲食的差異性，以利營養師及衛

生教育人員在每一個不同階段都能有對民眾提供最適宜的

營養建議。

手冊內容係參考國際飲食指標趨勢及我圓圓民營養攝取

狀況，並經多場公聽會及專家會議以促成各界對健康飲食

傳播議題之角度聚合，發展出符合國人營養需求現況及國

際飲食指標趨勢之各項國人膳食營養相關建議。手冊能順

利完成多承輔仁大學王果行教授，時任台灣營養學會理事

長的全心投入，另感謝黃青真教授、駱菲莉副教授及所有

參予的營養學界專家與工作同仁的大力幫忙，併此申謝!

衛生福利部國民健康署署長

〈之多科
一 t~ J E堇識



eooe@

-@ 

鷹..................................................

前言...............................................

均衡飲食的意義.............................

食物分類.................

份量說明.................

如何選擇我的素食.........................

02 

02 

05 

05 

06 

07 

、全穀雜糧類...................... ()~ 

、豆類................................. 1 1 

、蛋類................................. 1 2 

四、乳晶類............................. 的

五、蔬菜類............................. 1~ 

六、水果類.............................. 的

七、油脂輿堅果種子類........... 16 

。1



素食飲食指南

根據國民營養調查的結果，約有 10%團人選擇素食飲食，因此訂定「素食

飲食指南J '以切合國人飲食之需求。

衛生福利部為達成「促進及保護全民健康」為宗旨，以「均衡攝取各類飲食」

為目標。於民團 107 年公告新版「每目飲食指南J '提供民眾飲食攝取食物類

別與份量的棍念，並讓團人飲食攝取有過循原則，保障團人的飲食健康。同時製

作「素食飲食指南」、「素食飲食指標J '使國人在參考素食飲食指南時，能簡

單落實於日常生活當中，從目常飲食中獲得是夠且適當的營養素。

「素食飲食指南」依據民圓百年版「每日飲食指南」以預防營養素缺乏為目

標編寫(指營養素達國人膳食營養素參考攝取量 (DRls) 之 70%)

素食飲食指南制定計量工作小組依據 93....97 年國民營養健康狀況變遁詞查，

所得到的團人還食資料，以實證營養原則，試算多種飲食組成，參考近年來流行

病學研究成果，提出適合團人的素食飲食建囂。現今根據民團 105 年版「每日飲

食指南」修訂第二版內容。

98年衛生福利部公布素食的種類分為: r純素或全素」、「蛋素」、「奶素」、

「奶蛋素」及「植物五辛素」五種，可隨個人飲食習慣決定是否攝食奶、蛋、植

物五幸(乃指蔥、菇、畫、蓄、興語言)食物。針對純素或全累、蛋索、奶累、奶

蛋素者之不同飲食條件，素食飲食指南進一步提供各類食物熱量所需建議(即每

日飲食指南內所涵蓋之六大類食物:全穀雜糧類、乳晶類、豆(蛋)類、蔬菜類、

水果類及油脂與堅果種子類)

「素食飲食指南」參考每人每日飲食熱量並搭配「素食飲食指標J '使素食

者也能達到營養均衡、飲食多樣化，進而預防營養素不足或過量的問題，同時維

持素食者之身體健康 。
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寮食者可'ii照個人總量需求，再做六大類食物之建鼓份11揖取進食，除了同

-類食物內應儘量選擇多樣化外，過1建磁以當雪在地且未過度精製加工之新鮮食

材為主要來鼠，並控制三大營養緊分別占總總量比例範圖為:眉頭(般水化合物)

50-60% 、蛋自賞 10-20% 、脂質 20-30% 。

找出自己的熱量需求

19-30 1850 2150 2400 2700 

31-50 1800 21∞ 2400 2650 
男

51-70 1700 1950 2250 2500 

71+ 1650 1900 2150 

19-30 1500 1700 1950 2150 

31-50 1450 1650 1900 2100 
女

51-70 1400 16∞ 1800 2000 

71+ 1300 15∞ 1700 
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素食飲食指南

看看自己每天的生活活動強度

生活活動強度 1 
低 1

靜態活動，區覺、靜臥或悠闊的

坐著{例如:坐著看書、看電視...等)
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站立活動，身體活動程度較低、

熱量較少，例如:站著說話、烹飪、

開車、打電腦。
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站立

步行
快走

肌肉運動

身體活動程度為正常速度、熱量

消耗較少，例如:在公車或捷連上站

菁、用洗衣機洗衣服、用吸塵器打擂、

散步、購物. • .等強度。
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身體活動程度較正常速度快或激

烈、熱量消耗較多，例如:上下樓梯、

打球、騎腳踏車、有氧運動、過3海、

登山、打網Ð.R、運動訓練...等運動。
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為了維持基本的營養及健康，身咀必須由日常飲食中撞得生命所需熱量及營

養累。因食物所會的營餐累特性不同，將食物適當分績，各類適宜攝取，即可滿

足「均衡飲食」的需衷。依照緊食飲食指甫的建筒，均衡攝取各類食物，並在同

-類食物中經常變換，值量選擇不過度加工的食物，才能德到均銜的營養。

食物分類

(鯽類叫

全穀
盒毅、棍草種種:蛋自賞、自盼、膳食續輯、誰

生.82 、懿鹼酸、館、薛種種類 物)、種生.8， 祿、姐:蛋自質

乳晶顯 | 蛋白質、組生蠹
82 、鈣

催生蠹 A 、繼生蠹 812 、磷

蛋:鱷生IIA 、繼生聽 812
(蛋)獨 8，、萬 黃豆及其製晶:脂閩、組生累 E 、黨酸、鈣、鐵

麗葉領 I !食儡值、繼生 深色都華:繼生聽A 、催生聽 E 、鈣、鐵、鎮

黨c 、葉酸、餌 這色都黨:鈣、餌、錢

水果顯
區領(磁水化合

膳食臘驢、繼生IIA 、餌
物)、繼生聽 C

油脂典
植物油頭:繼生聽 E

堅果 唐聞

堅果及面子類: I醫生寮 8，、餌、鎮、融、留
面子顯
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素食飲食指南

份量單位的標準，以各大類食物平均一份所舍的蛋白質、脂肪與醋類(碳水

化合物)作為計算。穴太類食物份量參考基準 (1 份)如下:

國產主自羽

|(想I|亨見于
數量及三大營養素

D~ID5醋類(碳水化合物)

(克〕|!聽|
全穀雜種類

豆(蛋)類

乳晶類

河
一
乃

-
W

一封
一
ω

一
站

呵
，
‘
一
弓
，

-
o
o

一
，
E

+ 15 

5 

8 

+ 

12 

蔬葉類

水果類

油脂與堅果種子類

5 

+ 15 

5 

+:要微量

份量部份之基準如下:份量大小 (Portion Size) 

1. 全穀雜糧類: 以 15 公克酷類為準來計算(約為 70 太卡)

2. 豆(蛋)類: 以 7 公克蛋自貴為準來計算(約為 75 大卡)

3. 乳品類: 以 8公克蛋白質為準來計算(約為 150 大卡)

4. 蔬菜類: 以 100 公克生重為 1 份

5. 水果類: 以 100 公克可食部分為 1 份

6. 油脂與堅果種子類: 以 5 公克脂肪為準來計算(約為 45 大卡)
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「寮食飲食指南』輸置閏團在 1206-27ω大卡。

純黨或金緊

l 1200 棚，翩翩.J'ltIt.
大卡大卡大卡大卡夫卡大卡夫卡，

盒敵艦扭頭{碩} 1.5 2.5 3 3 3.5 4 4 

全數雄，頭(未篇製}﹒{現} 1.5 1.5 1.5 

全數雜種類(其他}‘{碗} 0.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 
豆類{份} 4.5 5.5 6.5 7.5 7.5 8.5 10 

.寮類(伯} 3 3 3 4 4 5 5 

水果類(份} 2 2 2 3 3.5 4 4 
油脂典里果圈子顯{伯} 4 4 5 6 6 7 8 
油眉頭{乘匙) 3 3 4 5 5 6 7 

堅果種子頓(份}

蛋素

l 怨怨怨嘿笑曾想知|
盒數種植頸{蘭) 1.5 2.5 3 3 3.5 4 4 

金蠶雜糧頭(朱續製)*(鶴} 1.5 1.5 1.5 

全數種種類(其他們前} 0.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 
豆類{份} 3.5 4.5 5.5 6.5 6.5 7.5 9 
蛋頓{伯}

.黨領(伯} 3 3 3 4 4 5 5 

水果類{伯} 2 2 2 3 3.5 4 4 
油脂典里果置于領{份} 4 4 5 6 6 7 8 
油眉頭{寮匙) 3 3 4 5 5 6 7 

堅果種子頭(伯}

* r未糟製」主食晶，如髓難館、盒要食品、無聲、王業、甘富等﹒
『其他』指自學飯、自語，車、自擅包饅頭霉，通部分盒部聽成『素輔製』更呀。
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素食飲食指南

全穀雜糧類(碗)

全穀雜種類(未精製)發(碗)

全穀雜種類(其他}叫碗}

豆類(份)

乳晶類(杯)

蔬菜類{份}

水果類{份)

油脂與堅果種子類(份)

油脂類(茶匙)

堅果種子類(份}

全穀雜糧類{碗)

全數雜種類(未精製)*(碗}

全穀雜種類(其他)吋碗)

豆類(份)

蛋類{份)

乳晶類(杯)

蔬菜類{份)

水果類{份}

油脂與堅果種子類{份}

油脂類(茶缸)

堅果種子類(份)

奶素

i ""{'I':'''1'I':'I:r'I''''''{'I'It~l'..{'It~.1'I，..，.tl'I'J 
大卡大卡太卡大卡大卡大卡大卡

1.5 2.5 3 3 3.5 4 4 

1.5 1.5 1.5 

0.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 
3 4 5 6 6 7 8 

1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 2 

3 3 3 4 4 5 5 
2 2 2 3 3.5 4 4 

4 4 5 6 6 7 8 

3 3 4 5 5 6 7 

奶蛋素

大卡大卡大卡大卡太卡大卡大卡

1.5 2.5 3 3 3.5 4 4 

1.5 1.5 1.5 

0.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 
2 3 4 5 5 6 7 

1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 2 

3 3 3 4 4 5 5 

2 2 2 3 3.5 4 4 

4 4 5 6 6 7 8 
3 3 4 5 5 6 7 

聲「未精製』主食晶，如糙米飯、全套食由、燕婪、玉米、甘薯等。

「其他」指自米飯、自麵條、自麵包饅頭等，道部分全部換成「未精製」更好。
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全穀種種類食物為飲食中食用..大的食物類別，故做其有無去殼等精製處

理過程分為以下兩種:

(1 )全殼顯-保指整顆穀物在經過磁碎、紛碎、磨成個粉、成片狀，過程中保

有與原來，寶物相同比例之胚乳、胚慧和魅皮，如:糙朱、金大麥、

金小麥、糙買賣仁等，相較於椅製驗顯含有較多膳食續維、鈣、 IJ 、

辭等營養成分。

(2) 精製穀類-指全殼物脫殼、去懿皮等步朦後，再經磁層處理過之殼物，如:

自宋、自麵粉及其製晶，例如獨自來製成的八寶鵬、年，輯、油

飯、自麵盼製成的自麵包、自饅頭、蛋錄、油梅、精自買賣仁等。

經加工處理過程中，會造成多數微量必需營養累的流失。

全穀雜糧類食物依其食用部位又可以區分為:

(1) 澱粉賀 (starchy) 豆科類-所會蛋自賞和雷類(碳水化合物)的宜興責豆

及其製晶不間，部分豆科植物所會澱紛量高懿黃豆，蛋

自圓及脂肪相對較少，如:綠豆、紅豆、花豆等。

(2) 澱粉質很整頓-係指澱粉含量較多之植樹塊根或塊莖，如:豆，、芋頭、

地瓜、馬鈴薯、南瓜、連頭、書齊、山麓等。

(3) 澱粉貨果實類-係指激輯含量較多之植物果實，如:蓮角、栗子等。

(4) 澱粉貴種子顯-係指澱紛含量較多之植物種子，如:蓮子等。

全數雜種類食物主要提供眉頭(破水化合物)及部分蛋自賀，而眉頭(破水

化合物)是人體能量的直接來源，所以全毅雜種類可作為提供身體活動所需能量

的主要食物來瀉。攝取盒毅種種類宣以未精製食物為主要來源，在主食中所占比

例越多越好。末清製盒穀雜糧頓會鹽富的11食續維、繼生累 B群、繼生緊 E 、碩

物質等;精製過的破類或其加工單單晶，如昨地瓜球、蜜薔菁、甜芋泥等，省加入

ω 



素食飲食指南

了較多的糖和油脂，其他如各式精緻烘焰食晶，則容易區進過多熱量，因此精製

穀類和加工製晶應儘量少眩，應優先選擇未精製全穀雜種類，或加入未精製的全

穀類，如糙米飯、紫米飯或地瓜飯。

全穀雜糧類每日建議食用量

itIeIt~__，圓

大卡 大卡 大卡 太卡 大卡 大卡 太卡|圓

全穀根莖類(碗) '.5 2.5 3 3 3.5 4 4 

建麗金穀雜糧類每日建議食用份量應包括有 1/3 以上的未精製全穀雜糧。

全穀雜糧類 1 碗

(碗為一般家用飯碗、重量為可食重量)

=糙米飯 1 碗或雜糧飯 1 碗或米飯 1 碗

=熟麵條 2 碗或小米稀飯 2碗或燕麥粥 2 碗

=米、大麥、小麥、蕾麥、燕麥、麥粉、麥片 80 公克

=中型芋頭 4/5 個 (220 公克)或小蕃薯 2 個 (220 公克)

=玉米 2 又 1/3 根 (340 公克)或馬鈴薯 2 個 (360 公克)

=全麥饅頭 1 又 1/3 個 (120 公克)或全麥吐司 2 片 (120 公克)
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「寮食飲食指南」在去宣食化後，原食物類別中之豆魚肉蛋類修改為「豆

(蛋)類」。豆類為植物性食物中，少數可握供蛋白質的食品，是聽食者主要的

蛋自質來竅，豆類那含有卵噶脂、植物固醇、異質圖索、植化察等，故建酪累食

者可依擅素食飲食指南攝取到足夠量的豆類食晶，以滿足蛋自貴的營養帽衷。

豆類食品指責豆、黑豆、毛豆及其製晶，包括豆腐、豆干、豆腐皮、豆漿等

食品，不會澱粉。因此不可與全穀種種類之澱輯貫豆科類相互取代。

此外，在直到，地區累食豆類食材中，另-主要為麵筋類食物，包括麵筋、唐

遜、鐘喝、翹肚、筋泡等，係由小麥樹混去澱紛後製成之食晶，在考量蛋自質來

源區相互鋪完的前提下，建笛每餐底要有全穀雜種類搭配豆類食晶。

豆類食晶因2日工方法不同而產生不同的營養累會壘，如豆平及個統豆腐，其

鈣含量較其他豆類食品多，而質量、豆腐皮、呈遞、盒裝嫩豆腐等製晶其鈣含量

少。故建笛每日至少攝取一份以上鈣含量較多的豆類食晶，以增加鈣的揖取量。

豆類每目建鷗食用量(單位:份)

|120015ωil:Itl. :.Itm. 2_.[tIa "J.ì∞"-.ì'ltIa 
大卡 大卡 大卡 夫卡 夫卡 大卡 大卡，
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豆類 1 份(重量為可食部分生重)

=黃豆 (20 公克}或毛豆 (50 公克)或提.e (25 公克}

=無糖豆漿 1 杯

=傳統豆腐 3 格 (80 公克)或嫩豆腐草盒(140公克}或小方宣干 1 叉 1月片

(40 公克}或五雷豆干 415 片。5 公克}或{濕}豆皮 30公克
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素食飲食指南

蛋類食物禽蛋自賢、維生.A 、維生緊 81 、維生緊 82 和鐵、磷等礦物質，

主要指各種家禽的蛋，包括雞蛋、鴨蛋、皮蛋、讀11蛋等，是「蛋累」及「奶蛋累」

可食用的食物。一顆雞蛋的蛋黃約會有 250 毫克的晦固醇，美團心聽學會建.每

人每目.固醇攝取量庸小於 300 毫克，故食用整頓蛋時，建磁每目以一份為限。

蛋類每日建當食用量(單位:份)

l12∞iJ.î∞ 1胸 WJ∞~詣。om||
大卡 大卡 太卡 大卡 大卡 大卡 大卡 I

蛋索

奶蛋索

蛋類 1 份

=雞蛋 1 個

=雞蛋自 70公克

=皮蛋 1 個

=鹹鴨蛋 1 個

=鶴11蛋 6個

12 



| 乳晶類，.-

乳晶，包括牛奶、奶粉、僵茵乳、乳苗等，其會鈣賞、蛋自筒、商類(碳水

化合物)、脂助、多種維生索和礦物質。優酪乳是牛乳或華乳中加入乳酸菌經發

酵製戚，因，產生自然的酸睬，製作時常加入較多的糖，建自當選用原眛或低糖產

品。個昧乳是在牛乳中游:110果汁、費芽、巧克力或睏啡….等，通常此類乳晶的

會積量較高，而且生乳含量只有一學左右，所以不建副經常食用。

乳晶類每目建鷗食用量(單位:杯)

1泌的ω1鉤。捌mtIiJ翩 翩 , 
夫卡 夫卡 夫卡 夫卡 夫卡 太卡 夫卡，

奶累

奶蛋東

1.5 

1.5 

1.5哪個“ml) ; 2杯 (480ml)

1.5 

1.5 

1.5 

1.5 

1.5 

1.5 

1.5 

1.5 

乳晶類 1 杯 (1 杯 =240 毫升盒脂、脫脂或低眉奶 =1 份}

=鮮奶、保久奶、優茵乳 1 杯位40 毫升)

=全區奶粉4湯匙 (30 公克}

=低眉奶粉 3 濁匙 (25 公克)

=脫脂奶粉 2.5 濁匙。0公克}

=乳菌{起司 )2 片 (45 公克}

=價格 210公克

1.5 

1.5 

2 

2 
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素食飲食指南

蔬菜含有膳食纖維、多種維生素、礦物質及植化素，深色蔬菜含維生素及礦

物質比淺色蔬菜多，故建讀每日蔬菜類攝取至少包含一份深色蔬菜。依顏色分

類，深綠色蔬菜，如:青江菜、芥藍菜、鼓菜、甘語葉等;深黃色蔬菜，如:胡

蘿蔔、番茄、彩椒等;深紅色蔬菜，如:紅鳳菜等。

另外，素食者可藉由菇類食物來補充菸鹼酸、維生素 D和礦物質，然而部分

野生菇類對人體會造成毒性症狀，甚至致死，因此不要攝食野生菇類食物，建鸝

選用市售人工種植之食用菇類。

藻類中紫菜的維生素 812 含量多，可藉由攝取 0.3 份乾紫菜(約 3 公克， 1 

張海苔壽司皮大小)獲取足夠的繼生素 812 0 建議素食者每日至少揖取一份海藻

類並使用加碘鹽，以增加碘的來源。

素食者每日蔬菜類攝取建議至少包含 1 份深色蔬菜、 1 份菇類及藻類食物。

每日熱量攝取 1200 大卡者，建議至少包含 1.5 份為深色蔬菜。

蔬菜類每日建議食用量

一
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-
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一
∞
卡

一
的
大

一
∞
卡

一
的
大

一
∞
卡

一
口
大

蔬菜類(份) 3 3 3 4 4 5 5 

蔬菜類 1 份 (1 份為可食部分生重約 100 公克)

=生菜沙拉(不會醬料 )100 公克

=煮熟後相當於直徑 15 公分盤 1 碟，或約大竿碗

=收縮率較高的蔬菜如賣菜、地瓜葉等，煮熟後約占半碗

=收縮率較低的蔬菜如芥蘭菜、青花菜等，煮熟後約占 2/3 碗
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| 水果類A

水果類主要提供商類(般水化合物)、膳食繼維、維生寮 c 、爾物質及植化

嘿，選副每日水果類攝取倍量應達 2 份以上，並選擇當地當擎的盛產水果。

水果外皮含有鹽富的醫食鐵籠，所以口感比較粗糙。由於搶食續維具有預防

便秘、腸蔥、腦血管摸清等功能，所以可以通皮信的水果，如蘋果、水裂、蕃茄、

桃子、李子等水果峙，應噩噩混乾淨連果皮一起吃。

水果類每目建磁食用置

| 怨怨怨獎章怨怨怨
水果顯(份) 2 2 2 3 

水果類 1 份( 1 份為切塊水果約大學蘭州蘭}

=可食噩噩估計約等於 100公克 (80月120 公克}

=薔薇(大)學根 70 公克

=榴檀 45 公克

3.5 4 4 
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素食飲食指南

除了飲食中油脂的攝取量，素食者應更重視油脂之飽和、單元不飽和及多元

不飽和脂肪酸比例。植物性烹輯用油應依據烹調方式選擇食用油的種類，不要固

定使用同一種油脂。一般建議選用橄欖油、芥花油、苦茶油、菜籽油、大豆油、

葵花油、紅花籽油、葡萄籽油、香油等。

堅果種子類食物係指黑芝麻、自芝麻、杏仁果、核桃、腰果、開心果、花生、

夏威夷豆、松子仁、瓜子等，其含有植物性蛋白質、脂肪、維生素 A 、維生素 E

及礦物質。

各種堅果種子食物的營養素分布情形不盡相同，例如鈣質較盟富的黑芝麻、

自芝麻、杏仁果、開心果;鐵質與辭質較鹽富的瓜子、黑芝麻、腰果、自芝麻;

多元不飽和脂肪酸含量較多的瓜子、核桃、黑芝麻、自芝麻;單元不飽和脂肪酸

含量較多的夏威夷豆、腰果、杏仁果、開心果、花生。堅果種子類食物建議適量

食用，每日 1 份為原則，儘量選擇未經謂昧， (如未加鹽、未加油、未加糖(蜂

蜜) )的天然堅果種子。

油脂與堅果種子類每日建議食用量

大卡 大卡 太卡 太卡 太卡 大卡 大卡|

油脂類(茶匙) 3 3 4 5 5 6 7 
堅果與種子類(份)

油脂與堅果種子類 1 份(重量為可食重量)

=芥花油、沙拉油等各種烹詞用油 1 茶匙 (5 公克)

=杏仁果、核桃仁 (7公克)或開心果、南瓜子、葵花子、黑(自)芝麻、腰果 (10

公克)或各式花生仁 (13 公克)或瓜子 (15 公克)

=沙拉醬 2 茶匙 (10 公克)或蛋黃醬 1 茶匙 (8 公克)
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