
5

5.六大類食物代換份量5.六大類食物代換份量

每日由飲食中獲得足夠量的身體所需每種營養素，且吃入與消耗

的熱量達到平衡，就是「均衡營養」，這是維持健康的基礎。六

大類食物中的每類食物提供不同的營養素，每類食物都要吃到建

議量，才能達到均衡。而每大類食物中，則宜有多樣化的選擇，

力求變化。飲食搭配，應參考每日飲食指南建議，依照個人年齡

、性別和活動強度，找出合適的熱量需求及建議份數，均衡攝取

六大類食物，才能得到均衡的營養，維持健康。

= 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，煮熟後約佔半碗
= 收縮率較低的蔬菜如芥蘭菜、青花菜等，煮熟後約佔2/3碗

= 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)

★全穀雜糧類：為飲食中之主食，例如：糙米飯、紫米飯、胚芽米飯
、全麥麵包、全麥麵、燕麥、蕎麥、玉米、糙薏仁、小米、紅藜（
藜麥）、甘藷、馬鈴薯、芋頭、南瓜、山藥、蓮藕、紅豆、綠豆、
花豆、蠶豆、皇帝豆、栗子、蓮子、菱角等等。

★豆魚蛋肉類：提供飲食蛋白質，例如：黃豆、毛豆、豆製品、魚類
與海鮮、蛋類、禽類、畜肉類等。

★乳品類：牛羊乳汁製品，如：鮮乳、保久乳、奶粉、優酪乳、優格
、各式乳酪（起司）等。

★蔬菜類：包括：葉菜類、花菜類、根菜類、果菜類、豆菜類、菇類
、海菜類等。

★水果類：各種新鮮水果。

★油脂與堅果種子類：各種烹調用油、抹醬（花生醬、美乃滋、沙拉
醬、芝麻醬）、沙茶醬、花生、瓜子、葵瓜子、芝麻、腰果、杏仁
、 核桃、夏威夷豆、酪梨等。

六大類食物簡介

全榖雜糧類1碗（碗為一般家用飯碗、重量為可食重量）

豆魚蛋肉類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）

蔬菜類1份（1份為可食部分生重約100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）

油脂與堅果種子類1份（重量為可食重量）

全榖雜糧類全榖雜糧類

飲食指南使用說明
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衛生福利部
國民健康署

守護健康

經費由國民健康署運用菸品健康福利捐支應 廣告



全榖雜糧類(碗)

全榖雜糧類(未精製＊)(碗)

全榖雜糧類(其他＊)(碗)

1.找到自己的健康體重1.找到自己的健康體重 2.看看自己每天的生活活動強度2.看看自己每天的生活活動強度 3.查出自己的熱量需求3.查出自己的熱量需求

4.依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數4.依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數

＊「未精製」主食品，如糙米飯、全麥食品、燕麥、玉米、甘薯等，請依據「六大類食物簡介」。
「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。

油脂類（茶匙）

堅果種子（份）
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中研營養資訊網
（http://gao.sinica.edu.tw/health/plan.html）


