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林宴慧營養師

學經歷

• 現任好食課白袍合作營養師

• 現任美學診所減重營養師

• 曾任大甲李綜合醫院營養室組長

• 曾任團膳公司幼兒園營養師

• 臺北醫學大學保健營養學系學士

證照

• 國家高等考試營養師

• 台灣營養學會腎臟專科營養師

• 中華民國糖尿病衛教學會糖尿病衛教師

• 中華民國肥胖研究學會體重管理營養師

• 台灣運動營養協會運動營養專業認證合格
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國民營養健康狀況變遷調查2017-2020年
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7-12歲
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體位過輕 12.6% 6.6% 10.1%

體位正常 58.5% 62.8% 63.2%

體位過重 11.1% 12.4% 11.6%

體位肥胖 17.8% 18.2% 15.1%

營
養
不
良
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小時候的胖不是胖？

圖片來源：Gemini AI

成年後，

脂肪細胞數量是固定的。

即便減重，

也只是脂肪細胞變小，

而不是變少！
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健康飲食是什麼？
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每日飲食指南演變史

民國64年

民國100年

民國107年
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找找哪裡不一樣：64年 vs. 100年
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找找哪裡不一樣：100年 vs. 107年
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認識六大類食物
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全榖雜糧類 - 身體能量的主要來源
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全榖雜糧類 – 它們「不是」蔬菜
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全榖雜糧類

至少佔一天主食的1/3
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全榖雜糧類 – 升糖指數（GI值）

影響GI值的因素

1.纖維含量

2.精緻程度

3.食物型態與料理方式

4.食物成熟度

5.餐點組成
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豆魚蛋肉類 – 蛋白質的主要來源

 蛋白質的作用

➢建構肌肉、修復組織

➢提供必需胺基酸

 選擇順序
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豆魚蛋肉類 – 隱藏的油脂

➢ 有含皮的，例如：雞皮、豬皮等。

➢ 有看到白色脂肪，例如：五花肉、培根、魚肚等。

➢ 均勻分布的油脂，例如：霜降肉、牛腩等。

➢ 加工絞肉製品，例如：香腸、貢丸、火鍋餃類等。

➢ 用食用油處理過或油炸過的，例如：肉鬆、油豆腐、炸豬排等。
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豆魚蛋肉類 – 每天需要多少蛋白質

年齡 男生 女生

1-6歲 1.6 g/kg BW

7-9歲 1.5 g/kg BW

10-12歲 1.4 g/kg BW 1.3 g/kg BW

13-15歲 1.3 g/kg BW 1.2 g/kg BW

16-18歲 1.2 g/kg BW 1.1 g/kg BW

成人 1.1 g/kg BW

參考資料：第八版國人膳食營養素參考攝取量 18



豆魚蛋肉類 – 簡易份數換算

參考資料：豆魚蛋肉類份量https://blog.health2sync.com/diabetes-and-protein/ 19



豆魚蛋肉類 – 吃素怎麼補足蛋白質

選擇黃豆製品
（完全蛋白質）

不完全蛋白質
互補搭配
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蔬菜類 – 膳食纖維的主要來源

維持腸道健康 良好抵抗力 調節血糖血脂
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蔬菜類 – 小測驗

Q：番茄是屬於水果還是蔬菜呢？

小番茄牛番茄

蔬菜類 水果類
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蔬菜類 – 小測驗

Q：這些「豆豆」屬於哪一類？

豌豆仁

全穀雜糧類

荷蘭豆

蔬菜類

毛豆

豆魚蛋肉類

綠豆

全穀雜糧類
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水果類 – 維生素C的主要來源

 色  茄 素 番茄、    

 色     素    、  

黃色   黃素、  黃素 黃  、  

綠色   綠素、  花 、綠色  

  色  花 素、  體   、香 、  

白色  含  合物   、高  

 樣 攝取

選擇當季、在地、新鮮！
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水果類

100%柳橙汁
250毫升

猜猜看~

這瓶柳橙汁使用幾顆柳丁製作的？

A：6顆柳丁

27



水果類 – 可以喝果汁嗎？

A：建議先以新鮮水 為主。

因為 汁已經被去除大量的膳食纖維，且含糖量高，

對於血糖控制、體重管理都會有影響。

28



29



乳品類 – 鈣質的主要來源

建議攝取量

年齡  (mg)

1-3歲 500

4-6歲 600

成年人 1000

骨質
疏鬆 容易

抽筋

失眠

缺  數人僅攝取到一半的建議量！
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乳品類 – 簡易份量計算

參考資料：乳品類份量 https://www.bonnechance.cc/2019/08/03/milk/

猜猜看

一杯牛奶含 少的 ？

1杯牛奶=240 cc

可提供 240 mg 的 
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乳品類 – 乳糖不耐症

● 缺乏消 乳糖的酵素

● 解決方法

➢ 少量攝取牛奶，再逐步增加

➢ 選擇發酵乳品，如：優酪乳、起司等
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油脂與堅果種子類 – 常見種類

核桃腰果 胡桃

開心果 花生 杏仁果夏威夷果
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油脂與堅果種子類 – 挑選原則

● 包裝完整

● 無油耗味

● 無霉味

● 無調味

※不方便咀嚼，可以先敲碎或研磨成粉再食用
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份量吃多少？
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優點

1.完整呈現每日所需食物種類與份量

2.六大類食物圖像易懂

缺點

1.份量比較不易理解

2.不易將每日飲食指南分配到三餐中
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我的健康餐盤
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你的早餐吃什麼？

A.炒麵+豬血湯 B.飯糰+豆漿 C.蛋餅+大冰奶

D.其他
圖片來源：Gemini AI 39



實際範例 – 早餐店
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實際範例 – 其他餐點
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營養午餐也適用嗎？
◆學校午餐食物內容及營養基準
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其他關鍵項目
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水分 – 每天要喝多少

年齡 計算公式

1歲以上

• 10公斤以下

• 11-20公斤

• 20公斤以上

體重 (kg) × 100 mL

1000 mL＋（體重 (kg)－10） × 50 mL

1500 mL＋（體重 (kg)－20） × 20 mL

13-18歲 體重 (kg) × 30-40 mL

成人 體重 (kg) × 30-40 mL

白開水、無糖茶等

 汁、含糖飲料等
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水分 – 今天水喝夠了嗎

資料來源：好食課

起床先喝
300-500毫升

使用天然食材
加點調味

喝水小撇步

定時定量
補充水分

選擇高含水量
的食物 45



糖分 – 可能的危害

肥胖 情緒失控 暴飲暴食 長不高
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糖分 – 上限攝取量

衛福部

建議添加糖攝取量不宜超過總熱量的10％

※包含各式的糖、蜂蜜與天然 汁中的糖。

白糖 二砂糖  糖 糖漿 蜂蜜
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飲品

每100mL的
含糖量

5.9 g 16.4 g 8.2 g 9 g

糖分 – 猜猜這些飲品含多少糖
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飲品

冰淇淋紅茶 珍珠奶茶 梅子綠茶 檸檬養樂多

整杯含糖量
（大杯全糖）

67 g 53 g 93 g 106 g

糖分 – 猜猜這些飲品含多少糖
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糖分 – 飲品這樣挑

乳品類 豆漿 果蔬汁 其他飲品

綠燈

每天飲用

100%乳品

（鮮奶、保久乳）

無糖優酪乳、優格

無糖或低糖豆漿 未過濾之鮮打  汁 白開水

黃燈

每週＜3次

調味乳 一般加糖豆漿 100%  汁 運動飲料

 燈

每週＜1次

一般優酪乳、優格

咖啡牛奶

豆奶飲料 稀釋  汁 碳酸飲料

茶類、咖啡

提神飲料

冬 茶
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鹽分 – 

https://views.learneatin

g.com/mombaby/child-

sodium-salt-limit/

常見的食物藏有高鈉？
我們和孩子每天吃的這些，都是高鈉來源
各式醬料例如：醬油、魚露、番茄醬
麥類及麵粉類製品（麵包、麵條）
 芋片、鹹味餅乾
泡麵、罐頭、醃製食物
披薩、起司、義大利麵
外食如漢堡、塔可餅、墨西哥捲餅、炸物等
湯品
包子、餃類
火腿、香腸、雞塊、三明治

 汁、湯汁、滷汁

可以怎麼做
看懂營養標示，選擇 #低鈉商品
減少加工肉類、泡麵、醬料
用大蒜、檸檬汁、香草等香料 #替代鹽分
用行動 #做榜樣：與孩子一起實踐清淡口味
從小培養孩子接受 #天然原味的食物

各種調味料的鈉含量比較

https://www.hpa.gov.tw/Pages/

Detail.aspx?nodeid=1161&pid=

6648
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鹽分 – 鹽巴的功用

生
理

細胞滲透壓平衡 神經傳導 肌肉收縮

食
物

防腐、保存 增加韌性、彈性 增添風味
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鹽分 – 每天限制多少量

衛福部

僅針對成人：每日鈉總攝取量不要超過2400毫克（即食鹽6公克）

※包含天然食物、加工食品、人工調味料中的鈉含量。

英國衛生單位

1 – 3 歲：每日少於800毫克鈉（2克鹽量）

4 – 6歲：每日少於1200毫克鈉（3克鹽量）

7 –  10歲：每日少於2000毫克鈉（5克鹽量）

大於11歲：每日少於2400毫克鈉（6克鹽量）
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鹽分 – 這些高鈉地雷

調味料 加工肉品 麵粉製品

鹹味餅乾 炸物 起司
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食鹽 醬油 味精 烏醋 番茄醬

1茶匙(6克) 2又2/5湯匙 6茶匙 6茶匙 15茶匙

鹽分 – 調味料換算

以2400毫克的鈉為例
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鹽分 – 減鹽技巧

看懂營養標示 家長做榜樣 使用天然香料 接受原味食物
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營養標示怎麼看

資料來源：財團法人腎臟病防治基金會 57



營養標示怎麼看
◆營養標示「低」、「少」、「薄」、
「微」、「略含」或等同意義詞句者

◆營養標示「無」、「不含」、
「零」或等同意義詞句者
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