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均衡飲食我作主

　　規劃菜單不求人～

 做自己健康飲食管理的營養師
◎林口長庚營養治療科營養師  林櫻子

養師可不可以幫我設計 1 份菜

單？」這是從事營養師工作多年

來最常被要求的一件事，通常我會說：

我給你比菜單更好用的秘笈（個人專屬

飲食分量表），再幫你上堂課，讓你規

劃個人專屬菜單不求人。

 給魚不如給釣竿
其實健康飲食是種習慣的養成，就

像每天習慣 7 點起床，起床後習慣刷牙

洗臉一樣，就是這麼自然成為生活的一

部分；絕非心血來潮要個菜單跟著做 1
個禮拜，或者買個標榜均衡低卡便當吃

個 1 ～ 2 餐。多吸取健康飲食觀念深植

腦中，潛移默化成為自己的生活習慣，

這樣才能真正做到健康飲食。

搜尋來的菜單或標榜均衡低卡的健

康便當，是驗收你的健康均衡飲食概念

是否正確的示範，但你一定要了解菜單

或健康便當為何稱為健康？對你是否合

宜？提供菜單或製作健康便當充其量只

是給你條魚吃。教導正確飲食觀念，了

解適合你的飲食分量，才是給你釣竿的

治本方式。

 釣竿基本款

一、認識食物分類

食物所含的營養素主要分作 3 類：

醣類、蛋白質、脂肪；而依食物中所含

營養素類似的歸為一類，因此將食物分

作 6 大類：

1.  五穀根莖類：主要營養素含醣類及

少許蛋白質，如：飯、麵、吐司、

芋頭、地瓜、紅豆等。

2.  豆魚肉蛋類：主要營養素含蛋白質

及油脂（分低脂、中脂、高脂），

如：猪肉、蝦、豆腐、雞蛋。

3.  蔬菜類：主要營養素含少許醣類及

少許蛋白質，如：青江菜、花椰菜、

高麗菜、菠菜、空心菜、蘿蔔等。

4.  水果類：主要營養素含醣類，如：

木瓜、蘋果、橘子等。

5.  油脂類：主要營養素為脂肪，如：

麻油、猪油、核桃等。

6.  奶類：主要營養素含醣類、蛋白質

及脂肪（分脫脂、低脂、全脂），

如：鮮奶、奶粉、優格、優酪乳等。

當你學會應用食物分類，你就可
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以自由的變換菜單上的菜色，比如：青

椒肉絲，如果你不喜歡吃青椒，那你可

以換成小黃瓜肉絲；如果你這餐不想吃

猪肉，那你可以換成青椒雞柳或小黃瓜

雞柳；如此你就可以為自己的菜單做變

化，但要記住同類食物才可做替換，不

同類則不能互換，比如：青椒肉絲，就

不能換成豆干肉絲，因為青椒與豆乾為

不同類食物。

二、食物分量學習

學會了分類就要知道自己適合吃

的分量，可以請營養師幫忙計算你的每

日建議熱量，也就是個人專屬飲食分量

表；再來就是學習 6 大類食物

每 1 份量食物的量，如：五穀

根莖類 1 份為 1/4 碗（50 公克）

飯、半碗（125 公克）稀飯、

半片（25 公克）吐司，豆魚肉

蛋類 1 份為 1 兩猪肉、半盒豆

腐、1 個蛋，蔬菜類 1 份為 100
公克等；當你學會使用食物分

量表，即便外食也不怕吃過量，

比如：建議分量為每餐 3 兩猪

肉，如果你吃了 1 顆茶葉蛋加

上 1 片炸雞排，那就知道你的

豆魚肉蛋類吃過量了。

三、認識營養標示

學會了上述兩項基本款技

巧，就可以活用於營養標示上，

市面上的包裝食品，大部分皆

有營養標示，標明碳水化合物

（醣類）、蛋白質、脂肪及其

他微量營養素含量，許多連鎖

食品餐飲業者，也會在他們的網頁上將

其自家產品做營養標示，而像長庚醫院

為了營造健康的用餐環境，落實營養教

育，也輔導餐飲攤商做營養標示；如果

你對營養標示夠了解，即使外食也不須

別人幫你配菜色，可以依自己的需求及

喜好，幫自己規劃屬於你個人的健康餐

點。

四、善用資源

現今健康意識抬頭，網路資源豐

富，很容易就可收集到各項資訊，但資

訊的正確性仍須過濾，擁有正確的營養

知識，也可判斷資訊的可信度。另外，
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本科輔導商家製作的健康創意餐點

養生菜飯輕食餐

熱量分析：400卡
保健功效：蕃茄紅了醫生的臉就綠了

特　　色： 
此餐點以蕃茄紅湯為湯底，富含茄紅素，

且加入低熱量蒟蒻及大量蔬食，吃的飽又

負擔低，是想維持窈窕的妳最佳選擇。

茄紅蔬活窈窕麵

熱量分析：460卡
保健功效：滋陰潤肺、明目潤肺

特　　色： 
飯食中加入數種養生食材，使單調的飯食

變身為豐富養生的菜飯，搭配菇類、葉菜

類、瓜類等各式不同清爽蔬菜，以植物性

蛋白質取代動物性蛋白質，是道少肉、高

纖、養生的健康餐食。
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建議選擇專業管道獲得資訊；各大醫療

院所皆設有營養門診，以供飲食營養方

面的諮詢，以長庚醫院為例，還有分糖

尿病營養門診、癌症營養門診及兒童營

養門診，除了在院區內的門診諮詢外，

長庚營養師團隊還走入社區，與職場合

作提供定期營養教育課程、科技公司飲

食菜單調配、國小學童營養教育課程、

社區營養教育講座、鄰近村里健康餐點

製作課程、輔導商家製作創意健康餐

點、還有營養專業書籍出版等，希望能

落實營養教育，而民眾也可善用這些資

源，獲取正確營養知識。

 落實營養教育  往下紮根
十年樹木，百年樹人；營養教育

絕非一時半刻可見成效，如果能從小學

的健康教育課程就教導正確健康的飲食

營養課程，讓好的飲食習慣從小養成，

甚至進而影響父母家庭的飲食習慣，這

樣才能使國人飲食習慣真正改變。預防

醫學可以減少醫療成本負擔，而健康促

進是預防醫學重要的一環，養成好的飲

食習慣才可達到健康促進，有正確的營

養知識才能養成好的飲食習慣，所以落

實營養教育才是最根本的解決之道；然

而，目前營養門診仍為自費項目，常有

民眾因此而望之卻步，期待有一天營養

醫療費用也可納入健保給付項目，讓更

多人可以接受營養教育，讓國人的健康

可以往前邁進。

96


