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年齡（歲）
生活活動強度
熱量（大卡）
全榖雜糧類（碗）
未精製*（碗）
其他*（碗）
全素 豆類（份）
蛋素 豆類（份）
 蛋類（份）
奶素 豆類（份）
 乳品類（杯）
蛋奶素 豆類（份）
 蛋類（份）
 乳品類（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）

19 - 50 51 - 64
低
1800
3
1
2
6.5
5.5
1
5
1.5
4
1
1.5
3
2
5
4
1

稍低
2100
3.5
1.5
2
7.5
6.5
1
6
1.5
5
1
1.5
4
3
6
5
1

適度
2400
4
1.5
2.5
7.5
6.5
1
6
1.5
5
1
1.5
5
4
7
6
1

高
2700
4
1.5
2.5
10
9
1
8
2
7
1
2
5
4
8
7
1

低
1700
3
1
2
5.5
4.5
1
4
1.5
3
1
1.5
3
2
5
4
1

稍低
1950
3
1
2
7.5
6.5
1
6
1.5
5
1
1.5
3
3
5
4
1

適度
2250
3.5
1.5
2
7.5
6.5
1
6
1.5
5
1
1.5
4
3.5
6
5
1

高
2500
4
1.5
2.5
8.5
7.5
1
7
1.5
6
1
1.5
5
4
7
6
1

*「未精製」主食品，如糙米飯、全麥食品、燕麥、玉米、蕃薯等。「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。

多粗食

我們身體的熱量來自六大類食物，但是依據性別與生活型態的不同，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。

全榖雜糧類1碗（碗為一般家用飯碗、重量為可食重量）

2

豆類、蛋類1份（重量為可食部分生重）

乳品類1杯（1杯=240毫升全脂、脫脂或低脂奶=1份）
= 鮮奶、保久乳、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

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

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)

= 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

水果類1份（1份為切塊水果約大半碗~1碗）

5



（牛奶、
原味或低糖優酪乳、原味或低糖優格）

650 8

*

*去冰、全糖。資料來源：台灣地區食品營養成分資料庫。

雜糧

牛奶、原味或低糖優格、原味或低糖

優酪乳、乳酪（起司）等。

各各

（奶素、蛋奶素者）

7.全素食者需要注意攝取足量維生素 B12
‧

動動150

每週須達到150分鐘的中等費力身體活動

或是75分鐘的費力身體活動。

每日不宜超過2杯（每杯酒精10公克）。

常見酒類之酒精含量表

酒別

含10公克酒精
之體積

啤酒 紅、白葡萄酒
威士忌、白蘭地
及高梁酒等烈酒

250毫升 100毫升   30毫升

三餐應以未精製且低油、低鹽或低糖之全榖
雜糧類為主食。

避免過量飲酒。

補充富含維生素B12的食物，如紫菜、紅毛

苔、強化維生素B12的營養酵母等食物或服

用維生素B12補充劑。


