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不同食物含有不同營養素，應多選擇天然維生素、礦物質等營養素含量高的食物，食物的熱量密度指的是，單位重量食物中所含的熱量。飲食應多元化均衡搭配各種食物，多選擇營養素密度高，熱量密度低的食物。

如以本署的每日飲食指南為骨幹，將食物依據熱量以及營養成分，並用紅黃綠燈交通號誌將食物分類的「飲食紅黃綠」概念，其中的紅燈區的食品就是低營養素、高熱量，建議少吃，像是：炸雞、鮮奶油蛋糕、洋芋片、糖果等油多糖多的食物；而綠燈區的食品就是高營養素、低熱量，建議每天都必須攝取，像是糙米飯、全麥土司、新鮮蔬果等多水份多纖維質的食物。

