
照著「我的餐盤」吃，營養健康跟著來 

營養師 石家欣 

檢視大多數人的餐盤，隱藏著三高危機：高鈉、高油、高糖，

還有低纖的隱憂，這讓我們處在營養不均衡、慢性病的威脅中。臺

灣的營養學家們統整了民眾的飲食與健康需求，制定了每日飲食指

南。在指南中依據營養成分特性，將食物分成了六大類：全穀雜糧

類、豆魚蛋肉類、乳品類、蔬菜類、水果類和油脂與堅果種子類。

各類食物提供人體不同的必需營養素，缺一不可。 

為了能落實每日飲食均衡，衛生福利部國民健康署在 2018 年設

計了臺灣版「我的餐盤」，將每日飲食指南的概念繪製成餐盤圖像，

並配合口訣，讓大家更容易理解如何達到健康的飲食，並於日常生

活中實踐。接下來，就讓我們來一起了解「我的餐盤」是什麼吧！ 

 

 

  



每天早晚一杯奶 

乳品類食物提供豐富的鈣質，且含有優質蛋白質、脂肪及多種

維生素。國人鈣質普遍攝取不足，跟著「我的餐盤」，早晚各一杯乳

製品，如：一杯鮮奶或無糖優酪乳，或一杯無糖優格，達到乳製品

的建議量以外，也能替代含糖飲料或點心。 

每餐水果拳頭大 

水果提供膳食纖維、維生素與花青素、類胡蘿蔔素等植化素，

尤其是維生素 C 的重要來源，能抗氧化、維持腸道健康，預防便

秘、腸癌等相關代謝疾病。建議三餐都要各吃一個拳頭大的新鮮水

果，像是梨子、橘子、芭樂等，或是切塊、切片後約大半碗 (一般

飯碗) 的量，就可以達到每日飲食指南的建議量。記得選擇更多

元，挑選當令水果為主，新鮮又健康。 

菜比水果多一點 

蔬菜主要提供膳食纖維，幫助維持腸道健康、預防便秘問題，

並能維持足夠的抵抗力。蔬菜也是維生素、植化素與礦物質的良好

來源，例如：維生素 A、葉酸、鉀、鈣等，能促進身體新陳代謝及

神經、心血管健康。不同顏色的蔬菜具有不同的植化素，如橘色蔬

菜有類胡蘿蔔素、黃色蔬菜有葉黃素等，因此建議每日三餐的蔬菜

要盡量多變化，並以當令在地的新鮮蔬菜為主。若早餐不容易攝取

到充足的蔬菜，午、晚餐就要多吃一點，比水果多一些，每餐約 

1.5 個拳頭大的蔬菜，跟著「我的餐盤」吃，就能達到應攝取的蔬

菜量。 

飯跟蔬菜一樣多 

全穀雜糧傳統上稱為主食，主要提供澱粉，是一天熱量的主要

來源。未精製的全榖雜糧類還含有豐富的維生素 B 群、維生素 E、

礦物質與膳食纖維等營養素，這些營養素會在精製加工過程大量流

失，因此「我的餐盤」建議主食的來源至少 1/3 是全穀雜糧類，減

少精製澱粉的攝取，照著我的餐盤面積吃，選對食物吃對比例，讓

吃飯更加健康。記得玉米、地瓜、芋頭、南瓜都屬於全穀雜糧，不

是蔬菜，記得要和米飯一同計算分量喔！ 



豆魚蛋肉一掌心 

豆魚蛋肉類提供優質蛋白質與維生素等營養，過去的調查發

現，外食常常挑選高油脂的肉類，較少攝取豆製品和魚類，因此每

日飲食指南將豆、魚、蛋放在前面，提醒要以這些食物做為主要蛋

白質來源，減少攝取飽和脂肪。「我的餐盤」建議每餐豆魚蛋肉類食

物約為一個手掌心大小，並優先選擇豆製品、魚類海鮮及蛋。 

堅果種子一茶匙 

除了控制每日烹調用油 (植物油為主) 約 4~5 茶匙以內，別忘

了每餐攝取 1 茶匙堅果種子 (約大拇指第一指節的量)，相當於 2 

個腰果、2 個杏仁果或 1 個核桃。堅果種子可以提供不飽和脂肪酸

和維生素 E、維生素 B1、鉀、鎂、磷、鐵等營養素。若沒有攝食堅

果種子的習慣，建議每餐可以在雜糧飯中撒上一些芝麻，或是飯後

吃一點點的堅果種子當作點心。 

從今天開始，不管是幫家人準備餐點，或是自己在外吃自助

餐、使用團膳，在夾取食物時，都要記住「我的餐盤」六口訣，就

可以吃的均衡又健康囉。 

 

 

 


