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       世界衛生組織指出，不健康飲食、缺乏運動、不當飲酒
及吸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、國民飲食指標編
修，並發展各生命期之營養單張及手冊，生命期營養系列
手冊共分成 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ㄧ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國國民營養攝取
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    

                                                                                                
   謹識



編輯紀事
過了青春期的女性，賀爾蒙分泌穩定，身高大概也固

定了，但是體重、身材、皮膚及健康狀況卻可能因為飲食
型態及生活習慣而不同。不注重飲食和生活習慣，即使用
昂貴的瘦身產品、保養品也是徒勞無功。成年女性也可能
擔負孕育新生命的艱鉅任務，因此在懷孕之前、生產哺乳
之後，都需要妥善的為自己一生的健康細心經營。「珍惜
自己就從飲食做起」的女士營養單張就是針對一些女性同
胞最常遇到的飲食營養與健康問題，提出預防的方法及建
議。希望每位女性都能從自己的飲食營養狀況瞭解如何好
好愛惜自己。

本手冊以 92 年發行之「婦女營養參考手冊」為基礎
（編輯小組成員：林薇、劉貴雲、杭極敏、高美丁、張幸真、
黃巧燕），再依循101年出版之「關懷別人也要疼惜自己」
婦女營養單張之內容（編輯：楊淑惠），配合飲食指南中
食物類別之更新（全穀雜糧類、乳品類、豆魚蛋肉類），
另提供關於預防貧血、骨質疏鬆、體位管理、孕前準備等
更詳實的相關資訊，期能做為營養專業、衛生及教育人員
進行營養教育活動之參考。另外，想更深入瞭解婦女飲食
營養的民眾，也歡迎參閱此手冊。

輔仁大學營養科學系暨副教授    駱菲莉
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19-30 歲身體系統的效能處於巔峰狀態，此時無論身
材、精力、體能、耐力、效能、健康都處於人生的高峰。
大部分組織的細胞合成與分解速率達到平衡。年過 30 之
後，細胞分解的速率逐漸超越細胞更新的速率，器官的大
小和效能也逐漸遞減，生理變化對營養的影響如下（1，2）：

1. 身體組成
瘦體組織與體液逐漸減少，喪失瘦體組織使代謝率降

低，熱量需求減少。脂肪組織逐漸增加，體脂肪從四肢轉
移到軀幹。脂肪組織增加過多容易導致肥胖、高血壓、高
血糖、第 2 型糖尿病、心臟病、癌症等。

2. 骨骼系統
骨骼礦物質逐漸減少。女性骨質密度發展到大約 30

歲，40歲左右開始逐漸流失骨質，停經之後流失速度加快，
易導致骨質疏鬆症。年輕時攝取足量的鈣和維生素 D 可增
加骨密度，日後可以維持骨量。

3. 心血管和呼吸系統
心肺運送氧和營養素給身體細胞，並移除代謝廢物的

功能衰退。血管逐漸硬化，血壓因而升高。

4. 其他
靈巧度和柔軟度漸漸降低，感官和知覺能力也漸漸變

弱，視力的改變在 40 歲時開始明顯。

19-50 歲女士之生理變化
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熱量與三大營養素的分布
2005-2008 年臺灣國民營養健康狀況變遷調查結果

顯示，19-64 歲女性每天平均攝取熱量 1733 大卡，蛋白
質 73.1 克（占總熱量之百分比為 16.8％），脂肪 62.2 克
（32.1％），醣類 223 克（51.2％）（3，4）。與衛福部建議
合宜的三大營養素比例（蛋白質 10-20%、脂質 20-30%、
醣類 50-60%）（5）比起來，脂肪比例偏高，醣類比例則略
低。

維生素、礦物質、纖維     
1. 攝取量       

2005-2008 年臺灣國民營養健康狀況變遷調查 19-64
歲女性各營養素攝取量與攝取不足百分比結果如下表（3），
維生素 E、鈣、鎂、鋅、鉀、膳食纖維的平均攝取量不及
營養素參考攝取量。

臺灣女士營養現況與問題
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19-64 歲女性各營養素攝取量與攝取不足百分比
第七版
營養素
參考攝
取量

第六版
營養素
參考攝
取量

平均
攝取量

占營養
素參考
攝取量
百分比
(%)*

攝取不足百分比 (%)*

19-30 歲 31-50 歲

維生素 A
(RE)(ug) 500 926 185 21 5

維生素 D
(ug) 5 6.7 7.8 116 46 23

維生素 E
(TE)(mg) 12 8.1 67 97 96

維生素 C
(mg) 100 173 173 22 8

維生素 B1

(mg) 0.9 1.09 121 22 23

維生素 B2

(mg) 1 1.3 125 29 28

菸鹼素
(mg) 14 12 19.1 159 3 2

維生素 B6

(mg) 1.5 1.74 116 38 27

維生素 B12

(ug) 2.4 6.35 265 0 0

鈣
(mg) 1000 563 56 100 96

磷
(mg) 800 1052 131 15 14

鎂
(mg) 320 315 264 84 90 77

鐵
(mg) 15 15.2 101 49 50

鋅
(mg) 12 9.1 75 90 84

鈉
(mg) - - 3519 - - -

鉀
(mg) - - 2584 - - -

膳食纖維
(g) - - 16.7 - - -

* 參考 2005-2008 年臺灣國民營養健康狀況變遷調查，以第六版國人膳食營養素參考攝
   取量為依據。
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2. 葉酸
國人十年來的葉酸營養狀況未見改善，反而變差，

19-30歲女性葉酸不足（血清濃度<6 ng/mL）比例由9.9％
增為 25.1％，31-44 歲則由 8.8％增為 22.8％（6）。研究指
出，懷孕婦女在胎兒 0-6 週時缺乏葉酸，易造成胎兒神經
管缺陷的疾病，而且缺乏葉酸會使紅血球無法正常分裂及
成熟而造成巨球性貧血，所以女性攝取足夠的葉酸是非常
重要的（7）。

3. 鐵質
19-64 歲女性平均每日鐵攝取量為 15 mg，剛好達到

營養素參考攝取量之水準，但 19-50 歲女性鐵攝取不足
的百分比卻高達 50％（3），且血液生化結果總缺鐵率亦達
16.5％（8）。探究原因發現經血的流失是導致女性鐵儲存偏
低最主要的生理因素，所以女性在生育年齡時，尤其要增
加鐵質的攝取，以減少缺鐵性貧血的發生（7）。

4. 鈣質
國人女性鈣質的平均攝取量為 563mg（3），與營養素

參考攝取量 1000mg（9）來比還是偏低。由於女性在停經之
後鈣質流失快速，所以要增加鈣質攝取，及早儲存骨本來
預防骨質疏鬆症（7）。
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5. 碘
女性成人尿碘中位數約為 98 微克 / 升，僅達 WHO 充

足標準 100-199 微克 / 升的低標，瀕臨碘營養缺乏邊緣。
尤其 19-44 歲生育年齡非懷孕女性尿碘濃度也只有 103 微
克 / 升，WHO 孕婦充足標準為 150-249 微克 / 升，故當這
些婦女懷孕時可能有碘缺乏的危險（10，11）。

六大類食物攝取份數
女士每天乳品類攝取過低，只有 0.4 杯；19-30 歲主

要選用全脂乳品，31 歲以上才會選用低脂乳製品（3）。
19-30 歲女士每天蔬菜類攝取較低（約 2 份），且深綠色
蔬菜攝取不足1份，水果亦僅達1份，堅果類只攝取0.1份。
30 歲以上女士蔬菜與水果攝取較佳，但堅果類亦只有 0.3
份。女士六大類食物攝取份數如下表（3）：

食物大類 每日飲食
建議 (Ex.)

19-30 歲攝取
份數 (Ex.)

31-64 歲攝取
份數 (Ex.)

全榖雜糧類 8-14 11.8 9.8
豆魚蛋肉類 4.5-6 6.9 6
乳品類 1.5 0.3 0.4
蔬菜類 3-4 2.2 3.4
水果類 2-3 1.1 1.8
油脂與堅果種子類 4-6 5.9 5.2
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過重與肥胖
依循衛福部建立之定義，過重為身體質量指數（BMI）

≧ 24 與小於 27 者，肥胖以 BMI ≧ 27 為準。臺灣成年女
性過重/肥胖盛行率為35.9％，約1/3的女性熱量過剩（4）。
而高蛋白質、高脂肪的飲食是造成肥胖的原因之一，所以
增加全穀雜糧類、水果類、蔬菜類等食物，使醣類為主要
熱量來源，除了可以減少脂肪的攝取，也會得到較豐富的
維生素和礦物質。
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（7）女士營養教育指導重點方向
窈窕淑女─體重控制
隨著社會變遷，人們的工作型態由農業社會的身體勞

動量大的動態工作而漸趨於工商業社會用腦量增加、身體
活動量減少的靜態工作，飲食也從粗糙變成精緻西化，這
些改變都促使了肥胖的產生。國人十大死因排名的變化，
也使大家驚覺到肥胖不再是富裕生活的象徵，而是疾病的
前兆，例如高血壓、糖尿病、心血管疾病、癌症。因此減
肥成為大家最關切的話題，尤其是女性更是如此。但是在
減肥的風潮之下，許多不需要減肥的女性也一窩蜂去減肥。
真的需要減肥嗎？可以透過計算 BMI（身體質量指數）或
量腰圍來判斷，如果 BMI 已經超過 24，就表示體重過重，
需要注意控制了。

BMI 的意義及計算方法
身體質量指數（Body Mass Index, BMI）= 體重（公斤）/
身高 2（公尺）2

BMI 值 腰圍
體重過輕 BMI ＜ 18.5
理想體重 18.5 ≦ BMI ＜ 24
體重過重 24 ≦ BMI ＜ 27
肥胖 BMI ≧ 27 超過 80 公分（31.5 吋）

例如：一個 160 公分（1.6 公尺），56 公斤的女性的
BMI=56÷1.6÷1.6=21.9，由上表看出位在理想體重範圍
之內，故平常只要均衡攝取六大類食物，不須刻意減肥。
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成人健康體重對照表
身高

( 公分 )
正常體重範圍 體重過重範圍 肥胖

18.5 ≦ BMI<24 24 ≦ BMI<27 BMI ≧ 27
144 38.4-49.7( 公斤 ) 49.8-55.9( 公斤 ) 56.0( 公斤 )
145 38.9-50.4 50.5-56.7 56.8
146 39.4-51.1 51.2-57.5 57.6
147 40.0-51.8 51.9-58.2 58.3
148 40.5-52.5 52.6-59.0 59.1
149 41.1-53.2 53.3-59.8 59.9
150 41.6-53.9 54.0-60.7 60.8
151 42.2-54.6 54.7-61.5 61.6
152 42.7-55.3 55.4-62.3 62.4
153 43.3-56.1 56.2-63.1 63.2
154 43.9-56.8 56.9-63.9 64.0
155 44.4-57.6 57.7-64.8 64.9
156 45.0-58.3 58.4-65.6 65.7
157 45.6-59.1 59.2-66.5 66.6
158 46.2-59.8 59.9-67.3 67.4
159 46.8-60.6 60.7-68.2 68.3
160 47.4-61.3 61.4-69.0 69.1
161 48.0-62.1 62.2-69.9 70.0
162 48.6-62.9 63.0-70.8 70.9
163 49.2-63.7 63.8-71.6 71.7
164 49.8-64.5 64.6-72.5 72.6
165 50.4-65.2 65.3-73.4 73.5
166 51.0-66.0 66.1-74.3 74.4
167 51.6-66.8 66.9-75.2 75.3
168 52.2-67.6 67.7-76.1 76.2
169 52.8-68.4 68.5-77.0 77.1
170 53.5-69.3 69.4-77.9 78.0
171 54.1-70.1 70.2-78.9 79.0
172 54.7-70.9 71.0-79.8 79.9
173 55.4-71.7 71.8-80.7 80.8
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174 56.0-72.6 72.7-81.6 81.7
175 56.7-73.4 73.5-82.6 82.7
176 57.3-74.2 74.3-83.5 83.6
177 58.0-75.1 75.2-84.5 84.6
178 58.6-75.9 76.0-85.4 85.5
179 59.3-76.8 76.9-86.4 86.5
180 59.9-77.7 77.8-87.4 87.5
181 60.6-78.5 78.6-88.4 88.5
182 61.3-79.4 79.5-89.3 89.4
183 62.0-80.3 80.4-90.3 90.4
184 62.6-81.2 81.3-91.3 91.4
185 63.3-82.0 82.1-92.3 92.4
186 64.0-82.9 83.0-93.3 93.4
187 64.7-83.8 83.9-94.3 94.4
188 65.4-84.7 84.8-95.3 95.4
189 66.1-85.6 85.7-96.3 96.4
190 66.8-86.5 86.6-97.4 97.5
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如何減肥才健康？
當體重超過理想體重，這時就必須從「飲食、活動、

心理」三管齊下，重新打造健康的生活習慣。
1. 飲食方面：
從少吃開始，以「少油、少鹽、少糖、多纖維」為原則，
三餐正常進食，均衡攝取各類食物；盡量不吃點心、零食、
宵夜、含糖飲料；選用以蒸、煮、烤、滷等低油方式烹調
的食物。每天減少攝取 500 大卡熱量或增加消耗 500 大卡
熱量，則一週可減輕 0.5 公斤體重。

2. 活動方面：
除了每週運動 150 分鐘，平常也要找機會多活動，例如看
電視時可以做登階運動；當樓層不高時，爬樓梯代替坐電
梯；上班或回家途中可以在前二站下公車，再走去目的地；
假日的聚餐、唱 KTV 可以改成郊遊踏青、爬山活動。

3. 心理方面：
減重除了需要有行動力之外，減重之後的維持更需要信心
及毅力，除了自己的改變，家人、朋友的生活習慣可能也
需要調整。多和家人、朋友溝通，分享減重的經驗及互相
監督勉勵，例如一起討論製作低熱量食物的食譜、外食時
如何吃的熱量低卻健康、有趣又有效的運動方法。
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降低飲食中的脂肪量
過多脂肪攝取除了可能導致肥胖之外，和心血管疾

病、某些癌症的發生亦有關。下表提供一些食物中脂肪的
含量供參考，脂肪低的可以適量攝取，脂肪高的就要注意
少吃些了（12）。

脂肪 5g 以下 /100g 脂肪 5-10g/100g 脂肪 10g 以上 /100g
雞蛋白 0.1g 牛後腿肉 4.3g 豬後腿外腱肉 10.5g
鴨血 0.3g 火雞肉 5.6g 清腿 ( 肉雞 )11.3g
豬血 0.3g 棒棒腿（土雞）5.9g 豬小腸 11.4g
去皮雞胸肉 ( 肉雞 ) 0.9g 清腿（土雞）6.1g 豬舌 11.8g
低脂發酵乳 1.1g 豬前腿外腱肉 6.5g 冷凍虱目魚丸 11.9g
低脂鮮乳 1.3g 冷凍旗魚丸 6.7g 鵝肉 13.4g
牛肚 1.5g 冷凍花枝丸 7g 羊肉 13.5g
豬腎 1.9g 豬心 7.8g 豬大里肌 14.4g
雞胗 ( 肉雞 ) 2g 煉乳 8.3g 三節翅 14.6g
全鴨 ( 去皮 ) 2.1g 雞排（土雞）8.6g 豬大排 14.7g
豬後腿瘦肉 2.3g 雞蛋 8.8g 雞心 ( 肉雞 ) 14.8g
全脂鮮乳 3.6g 板腱 9g 全雞 15.6g
豬後腿肉 4g 棒棒腿（肉雞）9.4g 乳酪醬 17g
豬肝 4.1g 豬腳 18.2g
切片火腿 ( 豬肉 ) 4.4g 豬大腸 18.9g
一般海產類 冷凍貢丸 19g
一般蔬菜類 熱狗 20.2g
一般水果類 豬小排 23.3g
一般全穀雜糧類 香腸 25.3g

雞蛋黃 26.8g
豬蹄膀 28.6g
牛小排 28.9g
培根 34g
臘肉 ( 五花肉 ) 49.8g

註：參考台灣食品營養成分資料庫（12）。
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維持理想體重
1. 飲食適量，但要均衡，各類食物挑選脂肪含量較低的低
     脂乳品、瘦肉、豆腐、魚等。
2. 多吃富含膳食纖維的蔬菜、水果、全穀雜糧類。
3. 少吃油炸、爆炒的食物。
4. 少吃零食、少喝含糖飲料。
5. 增加活動量。
6. 細嚼慢嚥。

紅粉佳人─減少貧血
因為女性在青春期之後，更年期之前的每個月會有經

血的流失，所以女性有頭暈、臉色蒼白的現象。在 1993-
1996 年臺灣國民營養健康狀況變遷調查中也發現 30-50 歲
的女性缺鐵性貧血率是最高的，有 3.6%（13）。2005-2008
年調查亦發現 19-44 歲女性貧血盛行率約 20％（4）。

缺鐵性貧血的判定
想知道有沒有缺鐵性貧血，可以到醫院做血液檢查，

一般女性正常血紅素≧ 12mg/100ml，血清鐵蛋白濃度
以 12μg/L 以上代表體內鐵儲存足夠，攜鐵蛋白飽和度以
15% 以上為正常。缺鐵的評定採用鐵蛋白模式，及三個指
標中必須有兩個指標不正常表示無貧血症狀之缺鐵，若三
個指標皆不正常即表示缺鐵性貧血。另外，觀察一些身體
表徵也可以了解有沒有貧血的症狀。
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初期
因為貧血是長期持續慢性的鐵質缺乏所造成的，由症

狀顯示身體各系統的功能不良，於肌肉方面的功能不良有
動作遲緩和運動忍受力減少；於神經方面表現出易疲勞、
異食癖（尤其愛吃冰品）。

嚴重
皮膚的顏色出現蒼白，下眼瞼內皮由紅色變為粉紅

色，指甲變為扁平狀，且偶發變成反指甲（似湯匙狀）。
嘴的變化包括舌乳頭萎縮、灼熱、紅腫。

如果平常沒有注意食物的選擇，要達到鐵質的營養素
參考攝取量（每天 15mg）並不容易，一般畜肉或內臟中
含有的血基質鐵比存於蛋黃、全穀類、蔬菜類中的非血基
質鐵中的鐵要好，因此是較好的鐵質來源。下表是一些食
物中的鐵質含量。

食物中鐵質的含量

食物名 100 克食物中
鐵含量（mg）

日常食用量之鐵含量
食用量 鐵含量（mg）

鴨血 15.6 165g 25.7 
章魚 6.1 55g 3.4 
雞肝 ( 肉雞 ) 3 40g 1.2 
羊肉 2 35g 0.7 
牛小排 2.1 35g 0.7 
豬血糕 12.8 35g 4.5 
豬肝 10.2 30g 3.1 
牡蠣 5.2 65g 3.4 
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五香豆干 5.5 35g 1.9 
豬血 28 110g 30.8 
文蛤 8.2 160g 13.1 
全鴨（去皮） 3.1 20g 0.6 
豬腎 7.2 45g 3.2 
豬心 4.1 45g 1.8 
傳統豆腐 2 80g 1.6 
雞心（肉雞） 4.4 45g 2.0 
豆腐皮 4.7 30g 1.4 
板腱 2.4 35g 0.8 
雞蛋黃 5.5 19g 1.0 
紫菜 56.2 3 張，10g 5.6 
紅莧菜 11.8 1 份，100g＊ 11.8 
紅鳳菜 6 1 份，100g＊ 6.0 
莧菜 4.6 1 份，100g＊ 4.6 
甜豌豆莢 2.1 1 份，100g＊ 2.1 
萵苣 1.6 1 份，100g＊ 1.6 
茼蒿 1.5 1 份，100g＊ 1.5 
玉米筍 1.3 1 份，100g＊ 1.3 
黑棗 2.4 25g 0.6 
葡萄乾 1.5 33 個，20g 0.3 
紅棗 1.7 10 個，25g 0.4 
＊蔬菜 1 份為可食部分生重 100 克，經烹調後，收縮較多的蔬菜（莧菜、甘藷葉等）約
1/2 碗，收縮較少的蔬菜（芥藍、芥菜等）約 2/3 碗。
＊蔬菜因為含有植酸及纖維，人體對蔬菜所含的鐵質吸收率較差。
註：參考台灣食品營養成分資料庫（12）。

◎ 19-50 歲女性鐵質營養素參考攝取量是 15mg，利用表
中食物的鐵質含量，可以估算一下要怎麼吃才能達到建議
量，例如：1 塊豬血糕 +2 兩豬前腿瘦肉 +2 片五香豆干
+1 份莧菜
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影響鐵質吸收的因素
除了要攝取含鐵量高的食物之外，有很多和鐵質吸收

有關的因素也要注意。

1. 維生素 C
可以增加鐵質的吸收，所以在用餐中或餐後食用維生素 C
含量較高的水果（參考第 19 頁）。

2. 鐵質的抑制因子
◎蔬菜中的纖維會阻礙非血基質鐵的吸收，因此綠色蔬菜
中的鐵質無法被完全吸收利用。
◎茶中的單寧會與鐵形成不溶性化合物，因而減少近 50%
的鐵質吸收，所以不要在用餐中喝茶。
◎ EDTA（品質改良用劑、抗氧化劑）會減少近 50% 的非
血基質鐵的吸收。

3. 穀類和蔬菜
富含鐵質的動物性食物常含有高量脂肪，而穀物及深綠色
蔬菜中的鐵質吸收率雖然比較低，但只要多攝取也可以做
為部分鐵質的來源。
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減少貧血飲食原則
平常注意吃些含鐵量較高的食物。例如：海產類（如：

文蛤、章魚、蚵仔等）、肝臟、紅色肉類，但不超過每日
建議份量。
1. 多吃深色蔬菜如：莧菜、甜碗豆、紅鳳菜等。
2. 進餐時與富含維生素 C 的新鮮當季水果一起食用，可以
     促進鐵質的吸收。
3. 茶類飲料會抑制鐵質的吸收，不要在用餐時喝茶。



17

女士營養手冊

晶瑩剔透─減緩皮膚老化
小嬰兒的皮膚因為含水量多，所以看起來會有粉嫩的

感覺，隨著年紀增長，皮膚的保水能力變差，水分不足就
會產生皺紋。雖然無法停止自然生理老化現象，但是可以
透過飲食及生活習慣上的改變來減緩老化的速度。

飲食方面
1. 補充足夠的水分，幫助體內廢物排泄。
2. 吃富含維生素 C、維生素 E、類胡蘿蔔素等具有抗氧化
    功能養素的食物，例如深綠色或深黃紅色蔬菜、水果
    （如：芭樂、木瓜、橘子、柳丁等）、全穀類。
3. 避免飲酒過量。
4. 少吃脂肪含量高及油炸、爆炒的食物。

生活方面
1. 少喝酒。
2. 不抽菸，抽菸會耗損體內的維生素 C。
3. 運動可以促進血液循環，將各種營養素帶至全身。
4. 充足睡眠，皮膚在夜晚進行生成作用，如果熬夜容易導
     致膚色暗沉。
5. 保持心情愉快，壓力也是老化的元凶。
6. 徹底卸妝，化妝品殘留在皮膚上會造成毛細孔阻塞。
7. 保持清潔，皮膚上的汗水排出時常伴隨著體內的廢物，
     是細菌滋生的溫床，所以要常保持皮膚的乾爽。
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食物中維生素 C 的含量

食物名
100g 食物中維
生素 C 含量 1

（mg）

日常食用量之維生素 C 含量

食用量 維生素 C 含量
（mg）

泰國芭樂 81 1/3 個，160g 129.6 
奇異果 73 1 1/2 個，105g 76.7 
釋迦 99 1/2 個，60g 59.4
聖女小番茄 49.9 23 個，220g 109.8 
龍眼 95.4 13 個，90g 85.9 
香吉士 ( 進口 ) 74.8 1 個，130g 97.2
木瓜 58.3 1/3 個，150g 87.5
白柚 54.5 2 片，165g 89.9
葡萄柚 36.5 3/4 個，165g 60.2 
蜜棗 37.2 2 個，140g 52.1 
荔枝 52.3 9 個，100g 52.3
椪柑 25.5 1 個，150g 38.3 
蓮霧 10 2 個，165g 16.5
西瓜 ( 紅肉 ) 6.8 1 片，180g 12.2
西瓜 ( 黃肉 ) 5.4 1/3 個，195g 10.5
甜椒 ( 青皮 ) 107.5 1 份，100g＊ 107.5 
花椰菜 62.2 1 份，100g＊ 62.2 
甘藍 37.2 1 份，100g＊ 37.2 
青江菜 28.5 1 份，100g＊ 28.5 
1 為水果的可食部分 100 公克中維生素 C 含量。
＊蔬菜為食用量。
＊蔬菜 1 份為可食部分生重 100g，經烹調後，收縮較多的蔬菜（莧菜、甘藷葉等）約
   1/2 碗，收縮較少的蔬菜（芥藍、芥菜等）約 2/3 碗。
註：參考台灣食品營養成分資料庫（12）。
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訂做一個他（她）─健康懷孕
通常知道自己懷孕之後，準媽媽除了喜悅之外也很擔

心寶寶是否能夠健康發育，因此會特別注意自己的飲食狀
況。事實上，母親原本的健康營養狀況非常重要，有些不
是立刻就能改善的，所以母親在懷孕之前就要均衡攝取各
類食物，特別是含有豐富葉酸、鐵質、鈣質、碘的食物，
使自己在良好的健康狀況下之下懷孕，這樣就不怕會生出
不健康的寶寶了。

懷孕前的健康檢查
很多的疾病在平常可能不會特別注意，但是當準備結

婚或懷孕前最好能做健康檢查，了解雙方的遺傳疾病史，
預期將來可能會出現的疾病及早做預防。在懷孕之前要確
定本身並沒有傳染疾病（如：B 型肝炎、梅毒等）或已經
治療完成。另外，可到衛生所或醫院接種德國麻疹疫苗，
但在接種後 3 個月內應避免懷孕。
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葉酸、鐵質、鈣質、碘攝取要足夠
1. 葉酸

葉酸與細胞分裂有相當密切的關係，葉酸缺乏時無法
合成普林和嘧啶來合成染色體而造成生長遲滯等現象。在
製造紅血球過程中，若葉酸缺乏，血球因染色體不足無法
進行正常分裂及熟成，而導致巨球性貧血，尤其是孕婦如
果蔬菜攝取不夠或飲食不均衡易缺乏葉酸，為巨球性貧血
症的高危險群。

近有研究報告指出，懷孕婦女在胎兒 0-6 週時若缺乏
葉酸，易造成胎兒神經管缺陷的毛病。也有報告指出婦女
懷孕時葉酸缺乏易導致胎兒早產或體重過輕。葉酸廣泛存
在於各類食物中，含量較高的食物為肝臟、雞蛋、酵母、
深綠色蔬菜、豆類及柳橙、香蕉、檸檬等水果。

2. 鐵質
隨著胎兒的成長，母親的血液量會增加來運輸營養給

胎兒，這時如果鐵質的攝取不夠，母親血液中的血紅素濃
度就會下降，母親會有缺鐵性貧血的現象出現。

3. 鈣質
胎兒的骨骼持續形成，媽媽必須補充足夠的鈣質，否

則母體骨頭的鈣質會溶出來提昇血液中的鈣含量，再透過
胎盤提供給胎兒骨骼之生長，導致母體骨質疏鬆，所以在
懷孕時一定要注意足夠的鈣質攝取。



女士營養教育指導重點方向

22

4. 碘
碘營養不足會導致甲狀腺素製造不足，造成常見的甲

狀腺低能症和甲狀腺腫。婦女懷孕時，容易出現碘營養不
足，嚴重不足時有可能會影響胎兒腦部發育，造成新生兒
生長遲滯和神經發育不全，甚至增加嬰兒的死亡率。建議
女士應選擇添加碘之碘鹽取代一般鹽，並適量攝取含碘食
物，如海帶、紫菜等海藻類食物，額外補充身體所需之碘
量。但如有甲狀腺機能亢進、甲狀腺炎、甲狀腺腫瘤等疾
病，仍應依醫師建議量食用（10）。

適度日曬，且多食用富含維生素D的食物，如魚類、雞蛋、
乳品、菇蕈類 ( 黑木耳、香菇 ) 等。

均衡攝食各類魚產品，減量攝取大型魚類
 魚類有優良蛋白質、多元不飽和脂肪酸及多種營養

素。但部分大型魚類（如：鯊、旗、鮪、油魚等）有蓄積
較高濃度甲基汞之情形，對胎兒神經發育可能造成危害。
建議均衡攝食各類魚產品，減量攝取大型魚類。 

避免菸酒
吸菸會使母親的血液中含較多的一氧化碳，致使氧氣

不足，胎兒會有缺氧的現象。酒或含酒精的飲料具有破壞
胚胎的能力可能造成流產，而且會使胎兒慢性成癮，一旦
出生之後不能從母體吸收酒精，胎兒會出現流汗、震顫、
抽蓄等現象。



23

女士營養手冊

神清氣爽─改善便秘
一般來說，數日才排便一次且排便困難，或者每日排

便但是便後仍有未完全排除的感覺，或是腹脹未消，這些
都是便秘。如果便秘是由飲食、生活習慣不好、環境的變
化、緊張、壓力等原因所引起的，只要原因消失或適應了
以後，便秘的情形會改善（例如：因減肥而食量減少；外
出旅行不習慣新環境⋯⋯等）。

改善便秘的方法
短暫型的單純便秘，我們可以自己處理，平常也可以

用一些方法來保健我們的腸胃。

1. 早上起床後先喝一杯白開水，養成定時排便習慣
空腹的時候吃東西或喝水最容易引起胃至大腸的反射，使
胃部脹大，發出信號給大腸，大腸的反射動作將糞便推出
去，這時就是排便的好時機。如果怕如廁會耽誤上班，可
以提早一些起床。

2. 多吃富含膳食纖維的食物。例如：全榖雜糧類、蔬菜、
     水果等。
膳食纖維可以增加糞便的體積，刺激大腸引起便意，加速
糞便通過腸道的時間，因此帶走身體中有害物質。膳食纖
維也可吸收水分，使糞便較柔軟，因此較易排便。
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3. 多吃富含維生素 B1 的食物。例如：全穀類、豆類與牛奶
     等。

4. 養成運動習慣，每週必須從事 150 分鐘的中等費力身體
     活動。但可依個人狀況調整運動時間及強度。
運動可以增加血液循環和刺激腸胃蠕動，吃下去的東西可
以較快被消化吸收，食物殘渣也較快通過腸道，形成糞便，
但是不要在飯後立刻做激烈運動。

5. 每天攝取水量（包含白開水、果汁和湯品）6-8 杯水（每
     杯 240 毫升）。
缺乏水分會使糞便變硬，增加排便困難，所以每天飲食中
需要有充足的水分。

◎膳食纖維的一般建議量是每日 20-30g，若每天能夠吃 3
份蔬菜、2 份水果、以全穀類代替精製穀類、以毛豆、黃
豆及一些豆製品取代部分肉類，就可以達到建議量。
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食物中膳食纖維的含量

食物名

100g 中
膳食纖
維含量
（g）

日常食用量之膳食纖維含量

食用量 纖維含量
（g）

糙粳米平均值 4 1 碗，80g 3.2 
土司 ( 含全穀粉 ) 4.2 1/2-1/3 片，30g 1.3
白飯 0.6 1 碗，160g 1.0 
土司 3 1/2-1/3 片，30g 0.9 
玉米 3.7 2/3 根，85g 3.1 
黃豆 14.5 20g 2.9 
毛豆 8.7 50g 4.4 
五香豆干 2.2 35g 0.8 
牛蒡 5.1 1 份，100g＊ 5.1 
蕃薯葉 3.3 1 份，100g＊ 3.3 
苦瓜 3.2 1 份，100g＊ 3.2 
青花菜 3.1 1 份，100g＊ 3.1 
黃豆芽、胡蘿蔔、紅莧菜 2.7 1 份，100g＊ 2.7 
紅鳳菜 2.6 1 份，100g＊ 2.6 
韭菜、莧菜 2.4 1 份，100g＊ 2.4 
茄子 2.2 1 份，100g＊ 2.2 
筊白筍、空心菜 2.1 1 份，100g＊ 2.1 
菠菜、芥藍菜 1.9 1 份，100g＊ 1.9 
苜蓿芽 1.8 1 份，100g＊ 1.8 
桂竹筍 1.7 1 份，100g＊ 1.7 
綠蘆筍 1.3 1 份，100g＊ 1.3 
＊蔬菜 1 份為可食部分生重 100g，經烹調後，收縮較多的蔬菜（莧菜、甘藷葉等）約
1/2 碗，收縮較少的蔬菜（芥藍、芥菜等）約 2/3 碗。
註：參考台灣食品營養成分資料庫（12）。
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亭亭玉立─預防骨質疏鬆症
人體骨質蓄積的高峰期在 25-35 歲間，大部分的成年

男女在 40 歲左右，骨質開始漸漸地變稀，且不斷流失，
平均每年減少 1.2%。女性在更年期之後的 5-10 年間，骨
質流失的比率每年約 2-3%。而骨質含量和遺傳、每日飲
食鈣質攝取、運動有關，所以為了預防骨質疏鬆症，必須
從年輕就開始儲存骨本。

骨質疏鬆症的成因
1. 生理的狀態
無論是自然的或是外科手術摘除的，當卵巢停止分泌女性
荷爾蒙時，骨質會加速流失。此外，由於過度的體重減輕
或過度的運動訓練所造成的停經也都會造成骨質流失。

2. 鈣質攝取不足
決定骨質密度的關鍵為出生後到青春期這段期間的鈣質攝
取，已有證據顯示高齡的骨質疏鬆症患者即使攝取很高的
鈣質亦無法增加骨質密度。所以必須從小持續攝食足夠的
鈣質，不能等到出現骨質疏鬆症後才補充。

3. 運動不足
健康的骨骼需要在身體重量或外加重量承載的壓力下，藉
由對抗肌肉的收縮及地心引力的作用，來刺激造骨細胞的
活化，例如：散步、慢跑、舉重等活動。反之，久臥病床
或久坐者都較易有骨質流失。
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4. 藥物
當服用皮質固醇、四環黴素或含鋁之制酸劑時，會造成鈣
質吸收不良。

5. 其它因素
吸菸、喝酒會妨礙鈣質吸收；咖啡因、高鈉飲食、高蛋白
質飲食亦會使尿液排出的鈣質增加。

預防及改善方法
1. 多吃含鈣質豐富的食物：乳品類（牛奶、原味或低糖優
     酪乳、原味或低糖優格）、豆製品、深綠色蔬菜等。
2. 每天日曬 20 分鐘，體內能產生充足的活化型態維生素
     D 來幫助鈣質吸收。
3. 少喝含咖啡因 ( 每日攝取不超過 300 毫克 ) 的飲料，減
     少鈣質流失。
4. 運動可幫助鈣質儲存在骨頭內。
5. 避免過量飲酒。

◎ 19-50 歲女性鈣質的營養素參考攝取量是 1000mg，怎
麼吃才夠呢？例如：1.5 杯牛奶＋ 2 片五香豆干＋ 10g 小
魚干＋ 1 份芥藍菜＋ 1 份甘藷葉
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食物中鈣質的含量

食物名 100g 食物中鈣
含量（mg）

日常食用量之鈣含量
食用量 鈣含量（mg）

全脂鮮乳 100 1 杯，240c.c. 240
低脂鮮乳 98 1 杯，240c.c. 235
全脂發酵乳 90 1 杯，240c.c. 216
低脂發酵乳 59 1 杯，240c.c. 142
全脂奶粉 912 30g★ 274
部份脫脂奶粉 543 25g★ 136
切片乳酪 ( 起司 ) 606 45g★ 273
低脂切片乳酪 
( 起司 )

598 35g★ 209

小魚干 2213 5g 111
五香豆干 273 35g 96
小三角油豆腐 216 2 塊，55g 119
傳統豆腐 140 3 小格，80g 112
蝦米 1075 15g 161
草蝦仁 20 50g 10
豬小排 33 35g 12
豆漿 15 1 杯 29
雞蛋黃 158 1 個，19g 30
紅莧菜 218 1 份，100g＊ 218
芥藍菜 181 1 份，100g＊ 181
莧菜 146 1 份，100g＊ 146
紅鳳菜 122 1 份，100g＊ 122
甘藷葉 105 1 份，100g＊ 105
小白菜 103 1 份，100g＊ 103
油菜 88 1 份，100g＊ 88
芥菜 72 1 份，100g＊ 72
綠豆芽 56 1 份，100g＊ 56
黑芝麻（熟） 1479 10g 148
黑芝麻粉 1449 10g 145



29

女士營養手冊

原味杏仁果 253 7g 18
開心果 107 10g 11
花生粉 115 13g 15
帶膜花生仁
（生）

91 13g 12

＊蔬菜 1 份為可食部分生重 100g，經烹調後，收縮較多的蔬菜（莧菜、蕃薯葉等）約
1/2 碗，收縮較少的蔬菜（芥藍、芥菜等）約 2/3 碗。
＊蔬菜因為含有植酸及纖維，人體對蔬菜所含的鈣質吸收率較差。
★參考行政院衛生署臺灣常見食品營養圖鑑。
註：參考台灣食品營養成分資料庫（12）。
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我們身體的熱量來自六大類食物，但是依據生活型
態的不同，所需要的熱量也會不同。每天都要吃到六大類
食物，在每類食物中宜多加變化。下面的扇形圖是針對
19-50 歲女性所提出的每日飲食建議量。

扇形圖代表每日飲食中均應包含六大類食物以及各類
食物的建議食用量。六大類食物所含的主要營養素、食物
示例及份量說明如下。

19-50 歲女士每日飲食建議
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六大類食物的主要營養成分
身體所需的熱量及營養素來自於各種類的食物，要攝

取到足夠的熱量及營養素必須注意飲食的均衡性以及食物
量。所謂均衡飲食是飲食中能夠包括六大類食物，各類食
物主要提供的營養成分為：

食物類別 主要營養成分 次要營養成分
全榖雜糧類 醣類 精製米、麵：蛋白質、脂

肪、磷
未精製之穀類：蛋白質、
脂肪、維生素 B1、維生
素 B2、膳食纖維

乳品類 蛋白質、鈣、維生素 B2 維生素 B12、維生素 A、
磷

豆魚蛋肉類 蛋白質、維生素 B1、維
生素 B2

蛋：維生素 A、維生素
B12、磷
黃豆及其製品：脂肪、維
生素 E、葉酸、鈣、鐵、
磷
魚：維生素 B2

肉（家畜及家禽肉）：
脂肪、菸鹼素、維生素
B6、維生素 B12、維生素
A（內臟類）、葉酸（內
臟類）、磷、鐵

蔬菜類 維生素 C、膳食纖維 深綠及深黃紅色蔬菜：維
生素A、維生素E、葉酸、
鈣、鐵、鉀、鎂
淺色蔬菜：鈣、鉀、鎂

水果類 水分、維生素 C 維生素 A、鉀、膳食纖維
油脂與堅果種子類 脂肪 植物油類：維生素 E

核果及種子類：維生素
B1、鉀、鎂、磷、鐵
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六大類食物之份量說明
同一類食物中所有的三大營養素（蛋白質、脂肪、醣

類）含量相似，但是維生素和礦物質含量並不完全相同，
因此日常飲食除了能包含六大類食物外，在同一類食物中
經常變換食物種類，更能確保攝取到各種營養素。下表為
扇形圖中各大類食物的食物示例及份量說明。

全榖雜糧類
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、蕎麥、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 )

豆魚蛋肉類
1 份（重量
為可食部分
生重）

= 黃豆 (20 公克 ) 或 毛豆 (50 公克 ) 或 黑豆 (25 公克 )
= 無糖豆漿 1 杯
= 傳統豆腐 3 格 (80 公克 ) 或 嫩豆腐半盒 (140 公克 ) 或   
    小方豆干 1 又 1/4 片 (40 公克 )
= 魚 (35 公克 ) 或 蝦仁 (50 公克 )
= 牡蠣 (65公克) 或 文蛤 (160公克) 或 白海參 (100公克)
= 去皮雞胸肉 (30 公克 ) 或鴨肉、豬小里肌肉、羊肉、
    牛腱 (35 公克 )
= 雞蛋 1 個

乳品類 1 杯
（1 杯 = 240
毫升全脂、
脫脂或低脂
奶 = 1 份）

= 鮮奶、保久奶、優酪乳 1 杯 (240 毫升 )
= 全脂奶粉 4 湯匙 (30 公克 )
= 低脂奶粉 3 湯匙 (25 公克 )
= 脫脂奶粉 2.5 湯匙 (20 公克 )
= 乳酪 ( 起司 ) 2 片 (45 公克 )
= 優格 210 公克
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蔬菜類 1 份
（1 份為可
食部分生重
約 100 公
克）

= 生菜沙拉（不含醬料）100 公克
= 煮熟後相當於直徑 15 公分盤 1 碟 或 約大半碗
= 收縮率較高的蔬菜如莧菜、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

水果類 1 份 
(1 份為切塊
水果約大半
碗 ~1 碗 ) 

= 可食重量估計約等於 100 公克 (80~120 公克 )
= 香蕉 ( 大 ) 半根 70 公克
= 榴槤 45 公克

油脂與堅果
種子類 1 份
（重量為可
食重量）

= 芥花油、沙拉油等各種烹調用油 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 (白 ) 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 )

一份食物提供的熱量及主要營養素量
六大類食物的分類主要依據為蛋白質、脂肪、醣類三

種營養素的含量，這三種營養素為熱量的主要來源，其中
蛋白質及醣類每公克可產生 4 大卡的熱量，脂肪每公克可
產生 9 大卡的熱量。下表為六大類食物之一份食物份量中
含有的三大營養素量。
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六大類食物份量部分參考之基準（1 份，1 portion size）：

六大類食物
熱量及三大營養素含量

熱量 ( 大卡 ) 蛋白質 ( 克 ) 脂肪 ( 克 ) 醣類 ( 克 )
全穀雜糧類 70 2 + 15
豆魚蛋肉類 75 7 5 +
乳品類 150 8 8 12
蔬菜類 25 1 5
水果類 60 + 15
油脂與堅果種子類 45 5
+：表微量
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不同生活活動強度之 19-50 歲女士每日飲食

建議攝取量
衛福部建議一般成年人飲食三大營養素攝取量占總熱

量之比例為：蛋白質 10-20％，脂肪 20-30％，醣類 50-
60％。依不同生活活動強度之 19-50 歲女士之熱量需要及
此熱量分配原則計算出每日飲食建議攝取量如下表。依據
個人「生活活動強度」（低、稍低、適度或高），即可知
道每日飲食建議攝取量。

19-50 歲女士一日飲食建議量
年齡（歲） 19-30 31-50
生活活動強度 低 稍低 適度 高 低 稍低 適度 高
熱量（大卡） 1500 1700 1950 2150 1450 1650 1900 2100
全榖雜糧類（碗） 2.5 3 3 3.5 2 2.5 3 3.5

未精製 *（碗） 1 1 1 1.5 1 1 1 1.5
其他 *（碗） 1.5 2 2 2 1 1.5 2 2

豆魚蛋肉類（份） 4 4 6 6 4 4 5.5 6
乳品類（杯） 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
蔬菜類（份） 3 3 3 4 3 3 3 4
水果類（份） 2 2 3 3 2 2 3 3
油脂與堅果種子類（份） 4 5 5 6 4 5 5 6

油脂類（茶匙） 3 4 4 5 3 4 4 5
堅果種子類（份） 1 1 1 1 1 1 1 1

*「未精製」主食品，如糙米飯、全麥食品、燕麥、玉米、蕃等。
「其他」指白米飯、白麵條、白麵包饅頭等，這部分全部換成「未精製」更好。
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生活活動強度分類
個人日常生活活動強度與每日飲食需要量息息相關，

日常生活偏為靜態活動者所需的熱量較低，飲食量也就較
少，反之從事重度勞動量工作者就需要有較多的食物才能
符合身體需要。

日常生活活動量可區分成四種強度：低、稍低、適度
及高。下表為日常生活活動強度的判斷參考。

低 靜態活動，睡覺、靜臥或悠閒的坐著。例如：坐著看書、看電視 ... 等。

稍低 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。

適度 身體活動程度為正常速度、熱量消耗較少。例如：在公車或捷運上站
著、 用洗衣機洗衣服、用吸塵器打掃、散步、購物 ... 等。

高 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、游泳、登山、打網球、運動訓練...等運動。
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小叮嚀
女人健康貼心話

飲食三秘訣
■多植物性、少動物性食品
■多蔬果、少零食
■多全榖、少油炸

運動二部曲
■事前要暖身，量力而為
■持續不間斷，養成習慣

心情一級棒
■生活壓力大時，給自己放個假，三五成群到郊
外走走，心情放鬆、煩惱拋空。
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