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社區健康餐盒推廣 
 

聖馬爾定醫院 尤偉銘營養師 

 

養生風潮遍地開花 

  近年來坊間興起標榜少油少鹽的

水煮餐相當受到民眾青睞，特別是有

慢性病的族群與高齡長輩，就是希望

吃得健康，遠離肥胖、三高慢性疾病及

癌症。食物與健康息息相關，各縣市有

很多社區都有共餐據點，提供長輩們

美味的餐盒食用，像是嘉義市興村里

成立花甲食堂，經常都有善心人士供

應當季水果在每週一、三、五為社區長

輩提供長者健康便當(如圖一)就有五

大特色：第一、食材多樣性，營養均衡；

第二、食材天然，美味新鮮；第三、容

易入口，好消化；第四、蛋白質足夠，

預防肌少症；第五、膳食纖維多，促進

腸道健康。讓每位長輩打開便當菜色

之豐富，眼睛都為之一亮，笑得合不攏

嘴，紛紛表示過去便當都是吃粗飽，現

在的長者健康便當是越吃越健康。(長

者健康便當為了達到飲食均衡的需求，

因此選擇有水果之餐點照片，長輩們

可依照自己的食量打餐喔) 

 

圖一、長者健康便當 

 

健康餐盒的營養價值與營養素 

  食物的營養價值在於天然的原態，

舉例來說：烤地瓜 vs 地瓜酥，前者烤

地瓜具有豐富膳食纖維可促進腸道健

康，同時富含維生素與礦物質可促進代

謝健康，而後者地瓜酥受到高溫及過度

加工，營養素幾乎流失與破壞殆盡只剩

空熱量。人體一餐攝取三大營養素的建

議比例(如圖二)是醣類 50%~60%、蛋白

質 10%~20%、脂肪 20%~30%(1)，而礦物

質與維生素的組成取決於健康餐盒使

用的食材，例如：番茄炒蛋 vs 蒜香菠

菜，前者富含茄紅素與鐵質，後者富含

葉綠素與鈣質，因此，健康餐盒的食材

要每天變換才能均衡攝取到各種天然

食物的營養價值。此外，民眾可依照自

身的營養需求來調配三大營養素之比

例，像是有血糖控制需求者，可將醣類

攝取量降低至 50%；有預防肌肉流失需

求者，可將蛋白質攝取量增加至 20%。

要達成三大營養素的建議比例，民眾可

以繼續往下閱讀每日飲食指南的六大

類食物攝取份量及健康餐盒的食物分

配。 

 

圖二、人體一餐攝取三大營養素的比例 
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健康餐盒的六大類食物 

  過去老一輩的人吃飽就好，因此

一餐可能只有白飯、白饅頭與麵條果

腹，這樣的一餐營養非常不均衡，長期

吃下來會出現營養素缺乏症，例如：貧

血、發育不良、血糖代謝異常等問題。

人體健康維持必須每天攝取各種六大

類食物(如圖三)，包括：水果類、蔬菜

類、全榖雜糧類、豆魚蛋肉類、乳品類、

油脂與堅果種子類，每天吃到六大類

食物才能滿足一天的營養需求。舉例

來說：早餐吃甜麵包與紅茶、午餐吃餃

子與酸辣湯、晚餐吃泡麵，這樣長期吃

下來，醣類、脂肪與食品添加物攝取過

量，蛋白質、維生素、膳食纖維等攝取

不足，將影響器官正常代謝功能導致

精神不濟、肌少症、失智等各種疾病發

生。健康餐盒的六大類食物組成應該

是早餐吃蔬菜蛋餅與豆漿、午餐及晚

餐吃全榖飯搭配三菜一主菜的便當與

飯後拳頭大的水果、點心可選擇 1 杯

乳品(240cc/杯)與 1 份的堅果(1 湯匙

/份)。根據六大類食物的每日飲食指

南(如圖三)，每日各類食物都有建議

攝取份量區間，像是水果類可攝取 2~4

份、蔬菜類可攝取 3~5份、全榖雜糧類

可攝取 1.5~4碗、豆魚蛋肉類 3~8份、

乳品類 1.5~2杯、油脂類 3~7茶匙(每

茶匙 5cc)與堅果種子類 1份(如核桃 2

顆、腰果 5粒、花生 10粒)，民眾可依

照飲食需求來增減六大類食物之份量，

例如：有血糖控制需求者，可將水果類

與全榖雜糧類適度減少份量，同時增

加蔬菜類與豆魚蛋肉類份量，如此一

來可吃飽又能控制血糖。營養師貼心

提醒，大原則是每天都要吃到六大類

食物而且保持在建議攝取量的範圍內，

若是只攝取單一種類食物，可是會發

生營養素缺乏症，若是超過六大類食

物建議攝取份量，可是會發生肥胖症

及代謝異常相關疾病。 

 

圖三、六大類食物的每日飲食指南 

 
 

飲食與疾病 

  【關鍵數字】台灣每 32分鐘就有

1 人罹患大腸癌，連續第 12 年盤踞十

大癌症之首，台灣每 26分鐘就有 1人

死於心臟疾病是國人第二號殺手十大

死因排行第二名。其實 30% ~ 50%癌症

發生與 80%心臟病與中風的過早死亡

是可以預防的。根據衛生福利部國民

健康署 2013-2016 年國民營養健康狀

況變遷調查(2)，結果顯示 19 歲以上

男性 38.0%及女性 46.6%有腰圍過大問

題，19 歲以上男性 25.3%及女性 19.4%

有肥胖問題，加上 19~64 歲成人每日

平均乳品攝取不足 1.5杯高達 99.8%，

堅果種子不足 1份的為 91%，蔬菜攝取

量不足 3份為 86%，水果攝取量不足 2

份亦為 86%，豆魚蛋肉攝取超過建議攝

取量 6份有 53%、全榖雜糧攝取超過建

議攝取量 3碗有 49%、油脂類超過建議

攝取量 5 茶匙的有 39%(上述建議攝取

量為六大類食物建議攝取量之平均
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值)，表示有很多民眾是飲食不均衡而

導致營養不良、營養素缺乏或過多造

成慢性病等健康問題。據世界衛生組

織(WHO)估計，水果及蔬菜攝取不足，

造成全球約 14%胃腸道癌症死亡，11%

缺血性心臟病死亡及 9%中風死亡，而

攝取足量的蔬菜及水果，可以預防如

心臟疾病、癌症、糖尿病和肥胖等慢性

疾病。衛生福利部國民健康署提供每

日飲食指南手冊(3)可依照各性別、年

齡與生活活動強度給予適當的每日熱

量需求(如表一)，再透過每日熱量需

求設計出適當的六大類飲食建議份數

(如表二)，如此可滿足不同年齡層之

營養攝取需求。 

 

表一、各性別、年齡與生活活動強度之

每日熱量需求 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

表二、依熱量需求的六大類飲食建議份數 

 

落實健康餐盒 

  為了預防疾病的發生及滿足大部

分民眾的營養需求，提供社區容易執行

的健康餐盒供應型式有三種，第一種是

自助餐盒(如圖四)，上面三格放蔬菜菇

蕈類，下面一格放適量的全榖雜糧類再

鋪上 1~2種蛋白質與 1份堅果，最後每

天早晚喝一杯乳製品與一份水果。第二

種是My Plate我的盤子(如圖五) (4)，

圓形盤四個角落分別放入蔬菜菇蕈類

(最多)、全榖雜糧類(次多)、蛋白質類

及水果類，最後再喝一杯乳製品。第三

種是我的餐盤(如圖六) (5)，長方形盤

右下角放全榖雜糧、右上角放豆魚蛋肉、

中間長條格放蔬菜菇蕈類、左邊長條格

放水果類，最後再搭配 1杯乳製品。民

眾可以透過簡易 6句口訣「每天早晚一

杯奶、每餐水果拳頭大、菜比水果多一

點、飯跟蔬菜一樣多、豆魚蛋肉一掌心、

堅果種子一茶匙」落實於日常生活飲食

當中，或是選擇最適合自己的健康餐盒



 

7 
 

依照格子、面積或比例放入在地、原態、

多樣化的食物，就能讓社區民眾獲得均

衡的營養素促進身體健康並且降低罹

患各種慢性疾病。無論是選擇哪一種健

康餐盒供應型式，要配合大部分用餐者

之狀況來增減食物份量，例如：血糖控

制者可適量減少澱粉與水果份量，肥胖

者可增加蔬菜份量並適量減少澱粉份

量、發育中者可增加蛋白質份量，若有

特殊族群，如年長者、牙口不佳者，亦

可請教營養師指導在地社區便當來調

整食材份量之比例。 

 

圖四、 自助餐盒(示意圖之豆魚蛋肉

類約 3份) 

 
 

圖五、My Plate我的餐盤 

 
 

 

 

 

 

圖六、 我的餐盤(示意圖之豆魚蛋肉類

約 2份，水果類可提供 1種以

上) 
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