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序 

國人飲食日趨西化，高油、高糖、高鹽與精緻化食物的攝取頻率

增加，導致代謝症候群及許多慢性疾病的發生有漸趨年輕化的現象。

大專校院學生剛邁入成年，此時期的飲食習慣將延伸至往後的人生階

段；且該時期的學生多為離家到外地唸書，常有聚餐等社交行為，外

食的機會多。然而食物的口味、外觀和價錢為大專校院學生選擇食物

之首要考量，較易忽略飲食的健康和均衡，因此培養及建立大專校院

學生的健康飲食習慣，將之實踐於生活中則更顯重要。 
 

依據衛生福利部國民健康署國民營養健康狀況變遷調查資料顯

示，2005~2008 年 19~30 歲男、女每日膳食纖維攝取不足的比例高

達 90%以上；2013~2016 年 19~44 歲男、女每日膳食纖維攝取量

分別為 15 公克、13.5 公克。又該署「國人膳食營養素參考攝取量」

修訂草案訂定之膳食纖維建議攝取量，為每日 14 公克／1,000 大卡，

舉例來說若每天需攝取 1,500 大卡，則應攝取 21 公克之膳食纖維，

因此可知大專校院學生多有膳食纖維攝取不足之情形。 
 

有鑑於此，教育部委託財團法人董氏基金會編撰「大專校院推動

增加攝取膳食纖維食物教學資源參考手冊」，內容涵蓋膳食纖維食物

的種類、建議攝取量、攝取原則、對人體的影響、教案、簡報、評估

問卷與行政策略等，以利大專校院健康促進執行人員進行攝取足量膳

食纖維食物的宣導時參考運用，以營造健康的校園學習環境。 
 

教育部期透過本手冊，鼓勵大專校院學生多攝取膳食纖維的食物，

培養良好的飲食習慣落實於生活中，改善因飲食不均衡所導致的不適

或疾病，並將持續致力於大專校院學生健康飲食概念的推廣與宣導，

培育更健康的下一代。 

教育部綜合規劃司 

 
 

司長                   謹識
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第一章 

 

認識膳食纖維及膳食纖維食物 
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第一節 什麼是膳食纖維？ 

 

隨著現代人忙碌的生活步調，外食人口也逐漸增多，其中包括許

多離家出外求學的大專校院學生。而以外食為主的飲食多為精緻化且

不均衡，膳食纖維的食物攝取不足即是常見的飲食問題之一。 
 

膳食纖維（Dietary fiber）是存於植物細胞壁與細胞間質的多醣

物質，大多屬於碳水化合物。一般碳水化合物的熱量為 4 大卡/公克，

但由於膳食纖維無法被人體小腸內的消化酵素分解，人體攝取膳食纖

維後所產生的熱量約為 1.5~2.5 大卡/公克。聯合國糧食及農業組織

（Food and Agriculture Organization, FAO）與世界衛生組織

（World Health Organization, WHO）建議膳食纖維熱量以平均 2

大卡/公克計算 2-4。依據溶解度不同的特性，膳食纖維可區分為水溶

性和非水溶性膳食纖維，其特性、類型及來源與功用詳如表 1-1 所

列。 

 

表 1-1、膳食纖維之分類 

 水溶性膳食纖維 

（Water-soluble dietary fiber） 

非水溶性膳食纖維 

（Water-insoluble dietary fiber） 

特性  可溶於水 

 在胃裡會形成濃稠的凝膠物質 

 會被大腸內的細菌分解，並產生少部分熱量 

 不溶於水 

 較不具黏性 

類型及

來源 

1. 果膠（pectin）：主要來自蘋果、草莓、柑

橘等水果、豆類、堅果、部分蔬菜 

2. 半纖維素（hemicellulose）：主要來自燕

麥麩 

3. 樹膠（gums）及黏膠質（mucilages）：

主要來自豆類、海藻、洋車前草等 

1. 纖維素（cellulose）：主要來自豆類、全穀

類、堅果、種子外皮 

2. 半膳食纖維素（hemicellulose）：主要來

自全穀類和穀片纖維(除燕麥)、部分蔬果、

堅果 

3. 木質素（lignin）：主要來自水果種籽、全

穀類麩皮 

功用  延緩胃排空、增加飽足感 

 預防或改善便祕 

 作 為 腸 內 有 益 菌 生 長 的 食 物 來 源

（Prebiotics，又稱益菌生、益菌質） 

 增加飽足感 

 預防或改善便祕 

 預防憩室炎 

(續下頁) 
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 水溶性膳食纖維 

（Water-soluble dietary fiber） 

非水溶性膳食纖維 

（Water-insoluble dietary fiber） 

 延緩飯後血糖上升的速度 

 降低血中膽固醇 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。國人膳食營養素參考攝取量修訂草案。 
2. 衛生福利部國民健康署。腸纖不足，病痛跟著來（上）。取自

http://health99.hpa.gov.tw/TXT/PreciousLifeZone/print.aspx?TopIcNo=112&DS=1-Article# 
3. 衛生福利部國民健康署。腸纖不足，病痛跟著來（下）。取自

http://health99.hpa.gov.tw/txt/PreciousLifeZone/print.aspx?TopIcNo=113&DS=1-Article 
4. 財團法人董氏基金會（2011）。碳水化合物（一）醣類與膳食纖維。取自

https://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=1&aid=45&bid=344&cid=1231 
5. Dhingra, D. et al. (2011). Dietary fibre in foods: a review. Journal Of Food Science And Technology, 49(3), 255-266. 
6. 董氏基金會整理。 

 

依據衛生福利部國民健康署（以下簡稱國健署）2018「國人膳食

營養素參考攝取量」修訂草案，膳食纖維對人體的益處與年齡及體重

無關，但與攝取的食物量有關。因此，以降低心血管疾病風險、預防

便祕與憇室炎發生的前提下，訂定膳食纖維建議攝取量為每日 14 公

克／1,000 大卡，且應以天然食物來源為主，而非額外補充添加的膳

食纖維來源 1。因此，男女性依照每日熱量攝取不同，有不同的膳食

纖維建議攝取量，舉例如表 1-2 所示。 

 

表 1-2、每日膳食纖維建議攝取量 

性別 年齡 體重 每日熱量攝取 
每日膳食纖維 

建議攝取量 

男 19-30 約 65 公斤 2,000 大卡 28 公克 

女 19-30 約 55 公斤 1,500 大卡 21 公克 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。國人膳食營養素參考攝取量修訂草案。 
2. 董氏基金會整理。 

 

另依據衛生福利部食品藥物管理署 2018 年 3 月 31 日公告修正

之《包裝食品營養標示應遵行事項》，4 歲以上國人每日膳食纖維攝

取參考值為 25 公克 2。 

 

http://health99.hpa.gov.tw/TXT/PreciousLifeZone/print.aspx?TopIcNo=112&DS=1-Article
http://health99.hpa.gov.tw/txt/PreciousLifeZone/print.aspx?TopIcNo=113&DS=1-Article
https://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=1&aid=45&bid=344&cid=1231
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第二節 哪些是膳食纖維食物？ 

 

一般民眾都知道現代的飲食型態過於精緻，應在飲食中補充膳食

纖維，且最好的方式便是攝取膳食纖維的食物。但許多人一聽到含膳

食纖維的食物只會聯想到蔬菜和水果！其實，在國健署 2018 年公告

之每日飲食指南 8中的六大類食物中（圖1-1），除了蔬菜及水果類外，

全穀雜糧類中未精製的全穀雜糧、豆魚蛋肉類中的豆類及其製品、油

脂與堅果種子類中的堅果種子，也都是膳食纖維食物。 

 

 
圖 1-1、每日飲食指南 

資料來源：衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

 

以下依照不同膳食纖維的食物類別，分別介紹： 

一、 全穀雜糧類 

全穀雜糧類食物富含澱粉，除主要提供人體所需的熱量之

外，亦含人體必需之維生素、礦物質等微量營養素，但這類食

物若經加工精製，則會流失許多健康的成分。因此，每日飲食

指南強調以「維持原態」、「未精製」的全穀雜糧為主食。全穀

雜糧類除了一般大眾熟悉的穀物，如白米、大麥、玉米等，還

包括富含澱粉的蕃薯、馬鈴薯、紅豆、綠豆、皇帝豆、栗子、

菱角等 8。 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
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以國人常攝取的稻穀為例，未精製穀物有 3 個重要組成，

如圖 1-2： 

1. 麩皮：位於最外層，含豐富的非水溶性膳食纖維與維生素 B

群，可幫助排便，減少毒素與腸壁接觸時間，進而降低消化

道癌（如小腸、結腸癌）的罹患率。 

2. 胚乳：中間的澱粉層，為種子內貯藏養分的組織，當種子萌

芽時，供給胚芽所需要的營養物質。 

3. 胚芽：是植物生命的泉源，僅佔整粒未精緻穀物重量的 2%，

但其營養卻佔整粒未精緻穀物的 97% ，蘊藏著豐富的營養

成分及微量具生理效益之物質 9。 

 

圖 1-2、未精製穀物包含 3 個重要組成 

資料來源：編撰單位繪製。 

 

全穀雜糧中，糙米、紫米、小米、燕麥、糙薏仁、全蕎麥、

全麥及其製品等未精製穀物，含有豐富的維生素 B 群、維生素 E、

礦物質及膳食纖維 8，不同種類的全穀類所含的水溶性及非水溶

性膳食纖維比例不同。常見的全穀雜糧食物如圖 1-3。 
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圖 1-3、常見的全穀雜糧 

資料來源：編撰單位繪製。 

 

常見全穀雜糧類所含膳食纖維的含量，見表 1-3。 

表 1-3、常見全穀雜糧類的膳食纖維含量 

品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

糙米（台粳 71 號） 3.5 
約 7 分滿量米杯 

約 6~7 匙免洗湯匙 

黑秈糯米 

（黑糯米、紫米） 
3.3 

約 7 分滿量米杯 

約 6~7 匙免洗湯匙 

小米 2.2 
約 7 分滿量米杯 

約 6~7 匙免洗湯匙 

燕麥 8.5 約 10 匙免洗湯匙 

糙薏仁（紅薏仁） 3.8 約 6~7 匙免洗湯匙 

全蕎麥（三角米） 3.5 約 6~7 匙免洗湯匙 

小麥 11.3 約 6~7 匙免洗湯匙 

甜玉米 4.7 約 3/5~4/5 根玉米 

甘藷 黃肉 2.5；紅肉 2.4 約中型 2/3~1 個 

馬鈴薯 1.2 約中型 1/2 個~1 個 

芋頭 2.6 約中型 2/5 個 

南瓜 2.5 約 1/7 個 

紅豆 18.5 約 8 匙免洗湯匙 

綠豆 15.8 約 8 匙免洗湯匙 

(續下頁) 
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品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

蠶豆 23.1 約 10 匙免洗湯匙 

花豆 19.3 約 8 匙免洗湯匙 

栗子 10.4 約 15 粒 

資料來源： 

1. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 

2. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380 

3. 董氏基金會整理。 

 

穀物在精製加工過程中會流失約 70~80%的維生素、礦物

質和膳食纖維。以常見的白米為例，將稻穀的稻殼碾去即為糙

米，糙米再經碾磨去掉米糠層，即為胚芽米；若碾磨時將米糠

層及胚芽一起碾除，只剩下胚乳部分，即為精製白米，而精製

白米中主要僅含澱粉，其他營養素含量較少如圖 1-4。未精製與

精製穀物之營養價值差異可參見表 1-4。 

 

圖 1-4、穀物精製過程 

資料來源：編撰單位繪製。 

 

除了各種穀物之外，全穀雜糧類也包含了其他澱粉含量高

的蕃薯、馬鈴薯、芋頭、南瓜、紅豆、綠豆、栗子等。國健署

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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2018 年公布之每日飲食指南建議，三餐應選擇全穀為主食，或

至少應有 1/3 為未精製的全穀雜糧 8。 

 

表 1-4、未精製與精製穀物每 100 公克可食生重之營養價值比較 

 糙米 胚芽米 白米 全麥麵粉 高筋麵粉 

熱量（kcal） 360 363 354 359 362 

膳食纖維（g） 3.5 1.3 0.7 8 1.9 

脂質（g） 2.6 1.5 0.7 1.7 1.2 

碳水化合物（g） 73.6 76.5 77.8 71.4 73.1 

蛋白質（g） 9.0 9.1 7 13 12.9 

維生素 

(mg) 

E 1.10 1.31 0.36 2.51 0.7 

B1 0.37 0.25 0.08 0.33 0.12 

B2 0.07 0.05 0.02 0.07 0.03 

B3 

（菸鹼素） 
6.32 2.75 1.09 4.09 1.13 

礦物質 

(mg) 

鈣 9 8 5 23 11 

鎂 114 47 20 97 33 

鐵 1.5 0.5 0.4 3.4 1.2 

鉀 223 107 79 277 108 

資料來源： 

1. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 

2. 董氏基金會整理。 

 

二、 豆魚蛋肉類—豆類及其製品： 

大多數民眾聽到「豆類」，就會想到紅豆、綠豆、黃豆、黑

豆、毛豆、豌豆、四季豆等，但卻不知這些食物屬於不同的類

別。依據國健署 2018 年公布之每日飲食指南中的食物類別，紅

豆、綠豆、花豆、青豆仁、蠶豆、皇帝豆等，因澱粉含量較高，

主要提供熱量及部分營養素、礦物質，屬於全穀雜糧類；四季

豆、豌豆莢、長豇豆等因富含水分、維生素及礦物質，蛋白質

和脂肪含量較少，屬於蔬菜類；而黃豆、黑豆、毛豆等因蛋白

質含量較高，提供豐富的植物性蛋白質，可製成豆漿、豆干、

豆腐，屬於豆魚蛋肉類 8。 

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
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雖然上述豆類屬於不同食物類別、營養組成也不同，但它

們有個共同的營養素—膳食纖維，且同時包含水溶性及非水溶

性膳食纖維，所含的比例依不同種類的豆類而有所不同。豆魚

蛋肉類中常見之豆類及其製品的膳食纖維含量見表 1-5。 

 

表 1-5、豆魚蛋肉類中常見的豆類及其製品的膳食纖維含量 

品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

原

型

態 

黑豆（平均值） 22.4 約 10 匙免洗湯匙 

黃豆 14.5 約 10~11 匙免洗湯匙 

毛豆（平均值） 8.7 

煮熟約 10 匙免洗湯匙 

煮熟約 39~45 個毛豆莢（約

78~91 粒）) 

初

級

加

工

產

品 

黑豆干 7.8 約１塊 

小方豆干 3.3 約 3 又 1/8 塊 

豆漿（無糖） 1.3 約 100 毫升 

黑豆漿 0.1 約 100 毫升 

凍豆腐 2.2 約 7~8 塊 

嫩豆腐 0.8 約市售盒裝豆腐 1/3 盒 

小三角油豆腐 0.7 約 3 塊 

傳統豆腐 0.6 約市售 1/4 塊(1 小格) 

百頁豆腐 0.5 約市售 1/2 條 

豆腐皮 0.6 -- 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

2. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 

3. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380. 

4. 董氏基金會整理。 

 

三、 蔬菜類 

蔬菜中含有膳食纖維及不同的維生素與礦物質，如維生素 A、

E、C 與葉酸，及鈣、鎂、鉀、鐵等礦物質，可以維持人體生命

所需。依據國健署 2018 年公布之每日飲食指南食物建議攝取量，

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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每人每天至少攝取 3 份蔬菜。建議每天三餐可攝取多種不同蔬

菜，並選擇當季在地新鮮蔬菜為佳 8。 

 

蔬菜中同時包含水溶性膳食纖維及非水溶性膳食纖維，但

其比例依不同種類蔬菜而異。根據 Chang 於 1995 年的研究顯

示，除了絲瓜、牛蒡和紅蘿蔔之外，大部分的蔬菜以非水溶性

膳食纖維較多 10。 

 

臺灣的蔬菜種類多元，根據主要食用的部分可區分為：葉

菜類、花菜類、豆菜類、根莖菜類、果菜類、芽菜菇蕈類、香

辛料類等。各類型常見蔬菜的舉例及膳食纖維含量見表 1-6。 

 

表 1-6、常見蔬菜的膳食纖維含量 

蔬菜類 品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

葉菜類 紅莧菜 2.7 煮熟後約 1/2 碗* 

紅鳳菜 2.6 煮熟後約 1/2 碗* 

蕹菜（空心菜） 2.5 煮熟後約 1/2 碗* 

白莧菜（白杏菜） 2.4 煮熟後約 1/2 碗* 

菠菜 1.9 煮熟後約 1/2 碗* 

油菜 1.6 煮熟後約 1/2 碗* 

芥菜 1.6 煮熟後約 2/3 碗 

茼蒿 1.6 煮熟後約 1/2 碗* 

青江菜 1.4 煮熟後約 1/2 碗* 

小白菜 1.3 煮熟後約 1/2 碗* 

甘藍（高麗菜） 1.1 煮熟後約 1/2 碗* 

大白菜 0.9 
約 1/3 顆 

煮熟後約 1/2 碗* 

花菜類 
青花菜 3.1 

約 1/3 顆 

煮熟後約 2/3 碗 

花椰菜 2.0 
約 1/6 顆 

煮熟後約 2/3 碗 

豆菜類 豌豆莢 2.7 約 17 根 

豇豆（莢） 

（長豇豆） 
2.3 

約 4~5 根 

(續下頁) 
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蔬菜類 品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

敏豆（莢） 

（四季豆） 
2.0 約 12~13 根 

根莖菜類 胡蘿蔔 2.6 約 1 根 

茭白筍 2.1 約 2 支 

麻竹筍 2.0 

約 1/3 支 

（中段常用於竹筍炒

肉絲） 

綠竹筍 1.7 
約 2/3 支 

（常用於涼拌） 

白洋蔥 1.3 煮熟後約 1/2 碗* 

白蘿蔔 1.1 
約 1/10 根 

煮熟後約 2/3 碗 

果菜類 苦瓜 3.2 約 1/4 條 

冬瓜 1.1 約 1/6 圓切片 

絲瓜 1 約 1/4 條 

青椒 3 約 2 顆 

牛番茄 1 約 1.5 顆 

茄子 2.2 約 1/2 根 

芽菜菇蕈類 綠豆芽 1.3 約市售 1/3 包 

乾香菇 37.1 約 17 朵 

黑木耳 7.4 煮熟後約 2/3 碗 

銀耳（白木耳） 5.1 煮熟後約 2/3 碗 

花菇 5.4 -- 

香菇 3.8 約中型 3~4 朵 

杏鮑菇（平均值） 3.1 約 1 又 2/5 條 

白精靈菇 

（美白菇、雪白菇） 
2.5 相當於市售包裝 1 包 

金針菇 2.3 約市售包裝 1/2 包 

猴頭菇 2.3 -- 

天喜菇 2.2 -- 

鴻喜菇 2.2 約市售包裝 1 包 

草菇 2.1 -- 

珊瑚菇 1.7 -- 

柳松菇 1.5 約 17 朵 

洋菇 1.3 約 7 粒 

(續下頁) 
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蔬菜類 品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

秀珍菇 1.3 -- 

舞菇 0.3 約市售包裝 1 包 

礁膜（海菜） 3.5 約市售 1/3 包 

海帶 2.8 煮熟後約 2/3 碗 

香辛料類 大蒜 4.2 約 20 瓣 

蒜苗 3.3 -- 

韭菜 2.4 煮熟後約 2/3 碗 

宜蘭粉蔥 2.2 -- 

山東大蔥 1.3 約 1 支 

備註：碗以一般家用瓷碗計。 *代表該蔬菜收縮率較高。 

資料來源： 
1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 
2. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 
3. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380. 
4. 董氏基金會整理。 

 

四、 水果類 

水果主要提供碳水化合物和維生素，尤其是維生素 C，且因

水果大多為生食，在不加熱的情況下較易保留較多的維生素 C。

水果提供的礦物質較少，只有桃、李、葡萄、桑葚、草莓、黑棗、

葡萄乾、黑棗乾含有較多的鐵質；橙、草莓、奇異果中含有適量

鈣質。 

 

水果的膳食纖維含量可見表 1-7。部分水果可連皮一起吃，

如蘋果、水梨、蕃茄、桃子、李子等，建議盡量洗淨連果皮一起

吃，以增加膳食纖維的攝取。此外，市售常見的椰棗乾、果乾類，

雖確實含有膳食纖維，但部分果乾產品也可能會添加糖，不宜過

度依賴此類產品來補充膳食纖維，避免同時攝取過多的熱量和糖
8。 

  

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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表 1-7、常見水果的膳食纖維含量（以膳食纖維含量多至少排序） 

品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

百香果 5.3 約 1.5 個 

芭樂 3.6 約 1/3 個 

奇異果 2.7 約 1~1.5 個 

釋迦 2.7 約 4/5 個 

甜桃 2.5 約 1.5 個 

西洋梨 2.1 約 2/3~1 個 

柳橙 2.1 約 4/5~1 個 

草莓 1.8 約 7~10 個 

龍眼 1.8 約 13~14 個 

小番茄 1.7 約 8~10 個 

鳳梨釋迦 1.7 約 1/3~2/3 個 

李子 1.7 約中型 3~4 個 

水蜜桃 1.7 約 3/5~1 個 

香蕉 1.6 約 4/5 根 

蜜棗 1.6 約 1.5 個 

椪柑 1.5 約 3/5 個 

木瓜 1.4 
約 1/8~2/8 個 

約大半碗~1 碗家用碗 

黃金奇異果 1.4 約 1~1.5 個 

楊桃 1.3 約 2/5 個 

蘋果 1.3 約 3/5 個 

櫻桃 1.3 約 11~13 個 

文旦 1.3 約 1/5~3/5 個 

芒果 1.2 
約 1/4 個 

約大半碗~1 碗家用碗 

甜柿 1.2 約 2/4~3/4 個 

鳳梨 1.1 切片約大半碗~1 碗家用碗 

紅寶石葡萄柚 1.1 約 1/5~3/5 個 

蓮霧 0.8 約 4/5~1 又 1/5 個 

荔枝 0.8 約 6 個 

洋香瓜 0.6 

約大半碗~1 碗家用碗 

（光皮）約 1/10~4/10 個 

（網紋）約 1/10~2/10 個 

(續下頁) 
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品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

西瓜 0.3 

約大半碗~1 碗家用碗 

（紅）約 1/2 片 

（黃）約 1/6 個 

巨峰葡萄（去皮） 0.2 約 17 個 

備註：碗以一般家用瓷碗計算。 

資料來源： 
1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 
2. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 
3. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380. 
4. 董氏基金會整理。 

 

水果中的水溶性、非水溶性膳食纖維的比例會依水果種類不

同而有差異，根據 Chang 於 1998 年的研究顯示，柑橘類（如檸

檬、橘子、柚子）的水溶性膳食纖維佔總膳食纖維的 50％以上；

然而部分水果（如梨、木瓜、蛋黃果等）的膳食纖維素佔總膳食

纖維的 40％；最特別的是柿子富含木質素，幾乎佔總膳食纖維含

量的一半 11。 

 

五、 油脂與堅果種子類—堅果種子 

堅果種子是脂肪含量較高的植物果實和種子，除提供熱量和

必需脂肪酸以外，有些還可提供脂溶性之維生素 E，例如花生、

瓜子、葵瓜子、芝麻、腰果、杏仁、核桃、夏威夷豆等 8。 

 

以食物原來的型態吃入堅果種子，除可同時攝取到各種有利

健康的必需營養素，以及多酚類、類胡蘿蔔素、類黃酮、原花青

素、植物固醇、植酸、木酚素等植化素之外 16，亦含膳食纖維，

含量如下表，也可作為膳食纖維的食物來源之一。 

  

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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表 1-8、常見堅果種子的膳食纖維含量（以膳食纖維含量多至少排序） 

品項 
膳食纖維含量（公克） 

以可食生重 100 公克為單位 
備註 

亞麻仁籽粉 26.2 約 20 匙免洗湯匙 

亞麻仁籽 23.1 約 1/2 杯 

黑芝麻（熟） 14.0 約 20 茶匙 

開心果（去殼） 13.6 約 15 匙免洗湯匙 

雪蓮子 

（大粒，埃及豆） 
12.4 約 1/2 杯 

黑芝麻粉 12.3 約 20 匙免洗湯匙 

白芝麻（熟） 10.7 約 20 茶匙 

原味杏仁果 9.8 約 7 匙免洗湯匙 

原味葵瓜子（去殼） 8.3 約 10 湯匙 

紅土花生（熟） 7.7 
約 2/3 杯 

約 10 匙免洗湯匙 

原味夏威夷豆 6.3 
約 83 粒 

約 10~11 匙免洗湯匙 

甜核桃 6.2 相當於 28~29 粒 

原味松子仁 6.0 約 3/5 杯 

原味腰果 5.0 約 50 粒 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

2. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 

3. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380. 

4. 董氏基金會整理。 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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第三節 對健康的影響 

 

現在大多數人的飲食偏向過度精緻，例如常以白米飯、白麵條等

為主食，但其膳食纖維含量遠低於糙米、全麥等食物，即使吃完一大

碗白飯，膳食纖維的攝取也非常有限。膳食纖維除了可增加飽足感，

作為體重控制好幫手之外；也有助於排便順暢，作為腸道的清潔工，

降低罹患腸道疾病和慢性病的風險 5。 

 

透過攝取膳食纖維的食物，如未精製之全穀雜糧、豆類及其製品、

蔬菜、水果和堅果種子，除可增加膳食纖維攝取以達到每日飲食指南

建議量，亦可攝取這些食物中所含的維生素及礦物質，讓身體更加健

康！ 

 

一、 攝取膳食纖維的好處 

 增加飽足感和咀嚼次數，有助健康 

膳食纖維具有凝膠性，可延長食物在胃部停留的時間，

進而增加飽足感，以減少進食量及多餘的熱量攝取，有助於

體重控制 7, 12。 

膳食纖維亦可提高咀嚼次數，進而增加腦部血流量、刺

激腦細胞，有助提升學習效果和記憶力。而咀嚼也有按摩牙

齦和清潔牙齒效果，有益牙周健康 9。 

 

 預防或改善便祕 

膳食纖維會透過改變糞便含水量或體積等方式，影響其

通過腸道的順暢性及速度，藉此幫助排便、改善便祕 6, 7。 

以水溶性膳食纖維而言，其具有保水性，可以增加糞便

柔軟性，使糞便通過腸道較順暢，也縮短了糞便停留於腸道

的時間 5, 7。 

非水溶性膳食纖維，除了會吸收水分促使糞便濕軟易排

泄外，也可增加糞便體積，刺激腸壁蠕動，進而縮短糞便留

在腸道的時間，降低有害物質於腸道聚積及接觸機會，並可
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改變腸道微生物的種類和數目，降低致癌物生成 7, 12。 

 

 預防憩室炎、腸道疾病 

當便祕而導致糞便太硬時，於排便時會造成大腸內壓力

增加，使腸壁薄處突出而形成泡囊狀的憩室，當食物殘渣或

糞便滯留其中不易排除，會助長微生物的滋生，進而發炎即

為憩室炎 5。 

膳食纖維是腸道的清潔工，除了會促進腸道蠕動，使排

便暢通以減少腸道毒素的停留時間；同時它更是腸內益菌的

食物來源，促進好菌繁殖，間接抑制壞菌生長，降低罹患腸

道疾病或癌症的風險 6。研究顯示，每增加 10 克膳食纖維的

攝取，可減少 10%罹患大腸直腸癌的機率，若分析不同來源

的膳食纖維，結果顯示10克的蔬菜膳食纖維、水果膳食纖維、

穀物膳食纖維可分別降低 15%、21%、30%罹癌風險 13。 

 

 降低血中膽固醇、預防心血管疾病、降低總死亡率 

血中膽固醇過高屬於三高疾病之一的高血脂症，而高血

脂症是引起高血壓、心臟病、腦中風、動脈硬化等心血管疾

病的重要危險因子。雖然血中膽固醇大多由人體的肝臟產生，

但有一部分是來自食物的攝取，例如內臟、蛋黃、肉類、乳

製品和海產類等。因此配合高纖、適量油脂的飲食能預防三

高疾病找上身。研究顯示，非水溶性膳食纖維、穀類以及蔬

菜膳食纖維的攝取量與心血管疾病以及冠狀動脈疾病的發生

率呈負相關 14。 

膳食纖維在腸道內除了可以減少膽固醇的吸收外，亦可

與膽酸、膽鹽結合，增加糞便中膽酸、膽鹽的排泄，以促使

肝臟將膽固醇轉變為膽酸，進而降低血中膽固醇 5。 

美國衛生研究院的前瞻性世代研究結果顯示，膳食纖維

的攝取量與總死亡率呈負相關，尤其是與因心血管疾病、感

染、肺部疾病以及男性癌症所造成的死亡率 23。 
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 有助於血糖控制 

水溶性膳食纖維具有保水性，使食物在消化時增加黏度，

以延緩胃排空、減少澱粉酵素的消化作用，且同時有助減緩

醣類吸收，進而延緩飯後血糖上升的速度、穩定血糖 5。 

此外，水溶性膳食纖維在腸道內經過腸道菌叢作用發酵

後，可刺激腸道激素（GLP-1）分泌，進而促進細胞對胰島

素的敏感性，有助於調控血糖 15。 

 

二、 攝取全穀雜糧類的好處 

全穀雜糧類除了一般大眾熟悉的穀物，如白米、大麥、玉米

等，還包括根莖類的薯類，食用其種子的豆類和食用其果實的富

含澱粉食物，如紅豆、綠豆、皇帝豆、栗子、菱角等。未精製全

穀雜糧類中含有各種維生素、礦物質和膳食纖維，然而這些有益

於健康的營養素和成分常於精製加工過程大量流失。以下以一般

大眾最常食用的穀類說明。 

 

未精製的穀類食物因保留營養價值較高的胚芽及膳食纖維

較多的麩皮，雖熱量與精製穀類差不多，但營養價值卻較高！除

了膳食纖維，還有維生素（A、E、Ｂ群、葉酸）、礦物質（鈣、

磷、鎂、鐵、鋅、硒、鉀、銅等）、不飽和脂肪酸（ω- 3 和 ω-6

脂肪酸）和植化素（Phytochemical, 如類黃酮、木酚素、植物

固醇等）等 8, 16，對身體有很多助益，見表 1-9 所列。  
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表 1-9、未精製全穀食物所含之營養組成對人體的好處 

營養成分 血脂調控 
腫瘤 

抑制 

抗氧化 

活性 

賀爾蒙 

調節 

心血管 

保護 
免疫調節 

膳食纖維 +++ + + + +++  

ω-3、ω-6 脂肪酸 ++++ + ++  ++++  

維生素 E +++ ++ +++  ++ +++ 

維生素 B1     ++  

維生素 B2  + ++    

硒  ++ +++  +++ + 

β-胡蘿蔔素 ++ + ++   ++++ 

多酚類  + +++    

植酸   +++   +++ 

植物雌激素  +++ +++ ++++   

Avenanthramides 鄰氨

基苯甲酸醯胺（燕麥醯胺） 
  +++    

備註：1.「+」越多，表示此營養素對於人體的好處越顯著。 

      2.未標記之欄位，原文資料未提及或說明。 
資料來源： 
1. Rajasree Pai, R., & Raghesh, V. (2007). Health Benefits Of Whole Grains: A Literature Review. The Internet Journal 

Of Nutrition And Wellness, 4(2). 
2. 董氏基金會整理。 

 

雖然部分營養素也存在於蔬果，但全穀類較蔬果多了維生

素Ｂ群和酚類化合物，全穀和蔬果的酚類化合物比較可見表

1-10。 

 

維生素 B 群包含維生素 B1、B2、菸鹼素、B6、葉酸、B12、

泛酸、生物素等。維生素 B 群需要相互協同合作才能在人體內

發揮功效，可協助醣類、蛋白質和脂肪的氧化分解，以維持細

胞功能、促進細胞正常生長，其中維生素 B1 可協助周圍神經傳

導功能正常運作；葉酸和維生素 B12 是紅血球發育成熟的必要因

子、協助造血，而維生素 B12 亦負責維持神經系統的健康 17。 

 

多酚類具有抗氧化、清除自由基的能力，可預防慢性病的

發生，如癌症及心臟疾病等 18。 
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表 1-10、全穀和蔬果的酚類化合物比較一覽表 

營養成分 功能 全穀類 蔬果類 

谷維素（Gamma Oryzanol） 抗氧化、降低血膽固醇 + + 

β-聚葡萄醣（β-glucan） 降低血中總膽固醇 + +* 

六磷酸肌醇 

（Inositol hexaphosphate；IP6） 
抗氧化、降低癌細胞增殖 + + 

植物雌激素（Phytoestrogens） 降低心血管疾病風險 + + 

多酚類 

（Phenolic compounds） 
抗氧化的作用，降低自由基 + +++ 

木酚素（Lignans） 抗氧化的作用，降低自由基 ++++ + 

植物固醇（Phytosterols） 降低膽固醇 +++ + 

備註：*表示該營養成分存在於菇類。 

資料來源： 
1. Dykes. (2007). Phenolic Compounds in Cereal Grains and Their Health Benefits. Cereal Foods World. 
2. Adlercreutz, H., & Mazur, W. (1997). Phyto-oestrogens and Western Diseases. Annals Of 

Medicine, 29(2), 95-120.  
3. Berger, A. et al. (2004). Similar cholesterol-lowering properties of rice bran oil, with varied γ-oryzanol, 

in mildly hypercholesterolemic men*. European Journal Of Nutrition, 44(3), 163-173. 
4. Manzi, P., & Pizzoferrato, L. (2000). Beta-glucans in edible mushrooms. Food Chemistry, 68(3), 

315-318. 
5. Rop, O. et al. (2009). Beta-glucans in higher fungi and their health effects. Nutrition Reviews, 67(11), 

624-631. 
6. El Khoury, D.et al. (2012). Beta Glucan: Health Benefits in Obesity and Metabolic Syndrome. Journal Of 

Nutrition And Metabolism, 2012, 1-28. 
7. Vucenik, I., & Shamsuddin, A. (2003). Cancer Inhibition by Inositol Hexaphosphate (IP6) and Inositol: 

From Laboratory to Clinic. The Journal Of Nutrition, 133(11), 3778S-3784S. 
8. Peterson, J. (2010). Dietary lignans: physiology and potential for cardiovascular disease risk 

reduction. Nutrition Reviews, 68(10), 571-603.  
9. Piironen, V. et al. (2000). Plant sterols: biosynthesis, biological function and their importance to 

human nutrition. Journal Of The Science Of Food And Agriculture, 80(7), 939-966. 
10. HAN, J. et al. (2008). Contents of Phytosterols in Vegetables and Fruits Commonly consumed in 

China. Biomedical And Environmental Sciences, 21(6), 449-453. doi: 10.1016/s0895-3988(09)60001-5. 
11. 董氏基金會整理。 

 

三、 攝取蔬菜類的好處 

蔬菜中除有膳食纖維外，還含有維生素 A、C、E、葉酸、鈣、

鎂、鐵、鉀等營養素，可提供維持人體生命所需。其中深色蔬菜

富含鈣質，對於不能攝取乳品類的民眾或鈣質需求較大的青少年，

可多選擇深色蔬菜以補充鈣質 8。 

 

另外，不同蔬菜中亦含有具不同生物活性的植化素，例如茄

紅素、類胡蘿蔔素、類黃酮（花青素、兒茶素）、葉黃素、硫化

素等，對人體具有增強免疫力、抗氧化、降低癌症發生等作用 19。 
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四、 攝取水果類的好處 

水果與蔬菜一樣，除含有膳食纖維外，不同水果中亦含有不

同含量的維生素 A、E、C、葉酸、鈣、鎂、鐵、鉀等營養素；但

與蔬菜最大的不同是，因水果多為生食，其所含的維生素 C 較不

會因受熱破壞而失去活性 8。 

 

重要的是，蔬菜和水果對人體各有好處，不能互相替代，亦

不能以單一食材代替蔬菜和水果！表 1-11、1-12 為蔬菜和水果

常見的營養成分及植化素，並說明其作用和食物來源。 

 

表 1-11、蔬果所含有之維生素、礦物質、其作用與主要來源 

營養成分 作用 
食物來源 

蔬菜 水果 

維生素 A  維持正常的視覺感光作用，在

黑暗中仍可看見周遭環境。 

 維護皮膚的健康。 

 強化免疫功能。 

 

 攝取不足徵狀：夜盲症、乾眼

症、角膜軟化。 

胡蘿蔔、九層塔、 

紅鳳菜、紅莧菜、 

菠菜、地瓜葉、 

川七、油菜、 

黃椒、白莧菜。 

哈密瓜、芒果、木瓜、

甜柿、小番茄、蘋果、

枇杷、百香果、紅西

瓜。 

維生素 E  維護細胞膜的完整性。 

 具有抗氧化力。 

 

 攝取不足徵狀：溶血性貧血、

運動失調。 

菠菜、黃椒、 

豌豆苗、胡蘿蔔、 

紅椒、苜蓿芽。 

桃、李、木瓜、小番

茄、芒果、奇異果。 

維生素 C  促進傷口之癒合。 

 抗氧化之作用，有助清除細胞

內之自由基。 

 

 攝取不足徵狀：壞血病（體重

降低、疲倦、肌肉瞬間疼痛、

傷口癒合慢）。 

 嚴重缺乏者：指甲週邊點狀出

血、毛囊出血、毛囊角質化。 

紅椒、黃椒、 

花椰菜、綠豆芽、 

豌豆苗、苦瓜。 

柑橘類、哈密瓜、草

莓、奇異果、芭樂、

甜柿、龍眼。 

 

(續下頁) 
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營養成分 作用 
食物來源 

蔬菜 水果 

葉酸  製造紅、白血球所需材料。 

 避免同半胱胺酸堆積，保護心

臟血管，降低罹患心血管疾病

發生。 

 

 攝取不足徵狀： 

1. 虛弱、舌炎、腸胃不適、腹

瀉、體重輕微下降、焦躁。 

2. 巨球性貧血。 

3. 孕婦者葉酸不足會增加胎

兒神經管缺陷的危險。 

菠菜、韭菜、 

黃豆芽、小白菜、 

青江菜、其他深綠色

蔬菜。 

木瓜、柑橘類、草莓、

奇異果。 

鈣  建構骨骼及牙齒。 

 參與細胞內訊息傳遞、調節酵

素活性。 

 與心跳與肌肉活動、凝血機制

有關。 

 

 攝取不足徵狀：抽筋、痙攣、

骨質疏鬆症或骨質軟化症。 

紅莧菜、菠菜、 

九層塔、芥藍菜、 

紅鳳菜、地瓜葉、 

小白菜、青江菜、 

油菜、其他綠色蔬菜。 

香瓜、奇異果、釋迦、

柳橙、草莓、葡萄柚、

蛋黃果（仙桃）。 

鎂  維持肌肉與神經的正常功能。 

 穩定心臟節律。 

 強化骨骼健康。 

 強化免疫機能。 

 

 攝取不足徵狀：肌肉神經過度

興奮、心跳異常、心臟痙攣、

抽筋、麻痺、意識混亂、喪失

方向感、沮喪、沒有食慾。 

菠菜、川七、 

紅莧菜、牛蒡、 

紅鳳菜、苜蓿芽、其

他綠色蔬菜。 

百香果、香蕉。 

鐵  血紅素的成分之一，協助血液

中氧氣運送。 

 參與醣類、脂質、蛋白質、核

酸等代謝。  

 

 攝取不足徵狀：缺鐵性貧血：

疲倦、畏寒、蒼白、頭痛、抵

抗力減弱、運動後喘不過氣

紅莧菜、紅鳳菜、 

九層塔、白莧菜、 

菠菜、地瓜葉、 

川七。 

桃、李、葡萄、桑葚、

紅火龍果、黑棗、葡

萄乾、黑棗乾、百香

果、小番茄。 

(續下頁) 
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營養成分 作用 
食物來源 

蔬菜 水果 

等。長期嚴重的貧血會損害心

臟，因為要彌補氧氣運送的不

足，心臟負荷量加大，導致左

心室肥大，心絞痛等。 

鉀  參與骨骼肌的收縮。 

 維持體內酸鹼平衡。 

 

 攝取不足徵狀：血壓升高、心

律不整、肌肉無力。 

菠菜、白莧菜、 

川七、紅莧菜、 

大蒜、地瓜葉、 

空心菜。 

香蕉、木瓜、芒果、

桃子、小番茄、奇異

果、龍眼、香瓜。 

資料來源： 

1. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 

2. 教育部（2018）。大專校院推動攝食足量蔬菜教學資源參考手冊。取自
https://cpd.moe.gov.tw/article-info.php?id=1853 

3. 董氏基金會整理。 

 

 

表 1-12、蔬果所含常見的植化素、其作用與主要來源 

植化素 作用 蔬果主要來源 

茄紅素 
抗氧化物質，可清除自由基，增強免疫力、減少心

血管疾病風險、降低紫外線對皮膚的傷害等作用。 

番茄、紅椒、胡蘿蔔、西瓜、

葡萄柚。 

類胡蘿蔔素 
屬於脂溶性抗氧化物質，可捕捉自由基，有助於預

防癌症、保護心血管、避免視網膜退化等。 

胡蘿蔔、菠菜、羽衣甘藍、木

瓜。 

檞皮素 
屬於多酚類的抗氧化劑，可清除自由基，保護血管

內皮細胞，預防心血管疾病、抗發炎。 

洋蔥、葡萄、蘋果。 

葉黃素 
可保護眼睛免受氧化及高能量光傷害，降低白內障

與黃斑部退化發生率。 

甘藍、菠菜、芥菜、綠皮胡瓜、

青花菜。 

葉綠素 
結構與人體血紅素相似，容易轉化成體內的血紅

素。 

地瓜葉、菠菜等深綠色蔬菜。 

花青素 
具抗氧化、抗發炎、預防罹患癌症，亦能增強血管

的彈性，預防心臟疾病、舒緩過敏症狀等。 

紫高麗菜、茄子、紫菜、櫻桃、

草莓、藍莓、桑葚。 

硫化素 

（含硫化合物） 

可預防癌症、胃潰瘍、動脈硬化等，具有抗突變及

抗癌變的功效。 

蔥、蒜、洋蔥、花椰菜、甘藍、

大白菜。 

資料來源： 

1. 教育部（2018）。大專校院推動攝食足量蔬菜教學資源參考手冊。取自
https://cpd.moe.gov.tw/article-info.php?id=1853 

2. Chen, L. (2007) Importance of the phytochemical content of fruits and vegetables to human health. Stewart 
Postharvest Review, 3(3), 1-5. 

3. 董氏基金會整理。 

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
https://cpd.moe.gov.tw/article-info.php?id=1853
https://cpd.moe.gov.tw/article-info.php?id=1853
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五、 攝取豆魚蛋肉類—豆類及其製品的好處 

豆魚蛋肉類中的「豆」類，提供豐富植物性蛋白質，如黃豆、

黑豆、豆漿、豆腐、豆干、豆皮、素肉等，為素食者飲食中主要

的蛋白質來源。大豆蛋白質與肉類的動物性蛋白質，皆含有豐富

且完整的必需胺基酸，但前者不含膽固醇，雖然其胺基酸中的甲

硫胺酸（人體的必需胺基酸之一）含量稍低，但若同時搭配穀類

或堅果種子食用，即可以達到互補的效果，提高蛋白質的營養價

值 8。蛋白質於體內具有修補的功能，可構成血液中蛋白質，如

白蛋白、球蛋白等；可維持體內的酸鹼平衡及水的平衡；幫助營

養素的運輸；或構成酵素、激素和抗體等，因此可調節生理機能

及維持人體的免疫力 20。 

 

一些豆類製品可因加工過程而增加鈣質含量，如傳統豆腐為

豆漿加入含鈣之固形劑而製成，成為素食者飲食中鈣質的來源之

一。當豆製品每份（份數的概念可參閱第二章第二節）鈣質含量

大於 75 毫克時，即屬於高鈣豆製品，例如豆干、傳統豆腐等。

但需提醒的是市面上「嫩豆腐」類產品，非採用含鈣之凝固劑所

製造；「素肉」類產品是由分離黃豆蛋白所製造，不屬於「高鈣

豆製品」8！ 

 

此外，「豆」類亦含有天然的大豆異黃酮（isoflavones），為

植物性的雌激素，或稱「類」雌激素，具有預防癌症，及降低骨

質疏鬆症發生的作用 21。 

 

六、 攝取油脂與堅果種子類—堅果種子的好處 

堅果種子除含有膳食纖維外也富含單元不飽和脂肪酸，具

有降血脂效能，可降低 LDL 膽固醇，具有保護心臟等功能，此

外，堅果種子中亦富含礦物質鎂、鐵、錳、硒和維生素 E 等營

養素，具抗氧化功能，安定自由基，避免細胞因受損、老化而

造成之疾病發生。值得一提的是，黑芝麻是一種富含鈣質的堅

果種子類食物，適合不能攝取乳製品的人選用以補充鈣質 8, 22。 
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現在國人已開始注意到堅果種子對於人體的好處，市面上也

開始販售許多堅果種子產品，然而多有添加糖、鹽等作調味，故

建議購買時以「原味」堅果種子為首選，以避免無形中攝取過多

的糖或鈉！ 
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第二章 

 

膳食纖維食物的建議攝取量 
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認識了膳食纖維的食物後，到底要攝取多少才足夠呢？除了依年

齡而異之外，成人也依熱量需求的不同（性別或活動量為主要影響因

素）而有不同的建議攝取量，詳見表 2-1。 

 

表 2-1、每日飲食指南的六大類食物之建議份數 

 1,200

大卡 

1,500

大卡 

1,800

大卡 

2,000

大卡 

2,200

大卡 

2,500

大卡 

2,700

大卡 

全穀雜糧類（碗） 1.5 2.5 3 3 3.5 4 4 

未精製*（碗） 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 

其他*（碗） 0.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 

豆魚蛋肉類（份） 3 4 5 6 6 7 8 

乳品類（杯） 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5 2 

蔬菜類（份） 3 3 3 4 4 5 5 

水果類（份） 2 2 2 3 3.5 4 4 

油脂與堅果種子類（份） 4 4 5 6 6 7 8 

油脂類（茶匙） 3 3 4 5 5 6 7 

堅果種子（份） 1 1 1 1 1 1 1 

備註：*「未精製」全穀雜糧類，包括糙米飯、全麥食品、燕麥、玉米、甘薯等；「其他」指白 

米飯、白麵條、白麵包饅頭等，以「未精製」取代「其他」更佳。 
資料來源：衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

 

 為了讓民眾以更簡單易懂的方式，輕鬆達到均衡飲食，國健署將

每日飲食指南轉換成「我的餐盤」，同時將類別及份量的概念帶入，

如圖 2-1 所示。「我的餐盤」將每日應攝取的六大類食物：全穀雜糧、

豆魚蛋肉、蔬菜、水果、乳品及堅果種子等，依每日應攝取的份量轉

換成體積，並以餐盤之圖像呈現各類別之比例，民眾可以藉由將圖像

牢牢記住，即可大致拿捏每餐各大類應攝取之份量，將均衡飲食容易

落實於每一餐 1。 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
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圖 2-1、國健署我的餐盤 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。國健署⾸度公布國⼈「我的餐盤」，聰明吃，營養跟著來。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1405&pid=8629 

2. 衛生福利部國民健康署（2018）。我的餐盤聰明吃營養跟著來。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/ashx/File.ashx?FilePath=~/File/Attach/10412/File_11869.pdf 

 

 

除了「我的餐盤」之圖像，國健署同時提出口訣，讓民眾不論在

家中或是外出進餐時，只要依「我的餐盤」比例並結合口訣「每天早

晚一杯奶，每餐水果拳頭大，菜比水果多一點，飯跟蔬菜一樣多，豆

魚蛋肉一掌心，堅果種子一茶匙」，即可輕易的使用自助餐盒、各式

便當盒或家中的盤子達到聰明吃，營養跟著來 1。 

 

以下各節將依各類食物分別詳細介紹建議之份數。

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1405&pid=8629
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第一節 全穀雜糧類 

 

每日飲食指南建議成人每日全穀雜糧類攝取量為「1.5~4 碗」，建

議每日應以「維持原態」的全穀雜糧為主食，或至少應有 1/3 為未

精製全穀雜糧，例如糙米、全麥製品、燕麥、玉米、蕃薯等。 

1 碗全穀雜糧類（碗為一般家用飯碗、重量為可食重量） 

＝糙米飯、雜糧飯、紫米飯、胚芽米飯 1 碗（160 公克） 

＝熟全麥麵條、小米稀飯、燕麥粥 2 碗 

＝米、大麥、小麥、蕎麥、燕麥、麥粉、麥片、蠶豆 80 公克 

＝紅豆、綠豆、花豆、鷹嘴豆 100 公克 

＝中型芋頭 4/5 個（220 公克）、小蕃薯 2 個（220 公克） 

＝馬鈴薯 2 個（360 公克）、玉米 2 又 1/3 根（340 公克） 

＝南瓜（340 公克）、山藥（320 公克） 

＝蓮藕（400 公克）、皇帝豆（260 公克） 

＝全麥饅頭 1 又 1/3 個（120 公克）、全麥土司 2 片（120 公克） 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

2. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380 

3. 董氏基金會整理。 

 

未精製全穀雜糧類中含有各種維生素、礦物質和膳食纖維，更提

供多種的植化素成分;相反地，精製食物往往只提供碳水化合物和熱

量，缺乏其他營養，長期下來可能造成營養不均、過瘦或肥胖及各種

慢性疾病，不可不慎 2。 

份量圖示範例 

＝ 
 

＝ 

 

 飯 1 碗  麵 2 碗 

資料來源：編撰單位繪製。 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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＝ 

 

＝ 
 

 麥片 12 匙免洗湯匙  燕麥 8 匙免洗湯匙 

 

＝ 
 

＝ 
 

 紅豆 8 匙免洗湯匙  綠豆 8 匙免洗湯匙 

 

＝ 
 

＝ 
 

 小蕃薯 2 個  馬鈴薯 2 個 

 

＝ 
 

＝ 

 

 玉米 2 又 2/3 根  南瓜 1/7 個 

資料來源：編撰單位繪製。 
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第二節 豆魚蛋肉類—豆類及其製品 

 

每日飲食指南建議成人每日豆魚蛋肉類攝取量為「3~8 份」，選擇

這類食物時，建議優先順序依序為豆類、魚類與海鮮、蛋類、禽肉、畜

肉，且應避免加工肉品。此外，豆魚蛋肉類除了「豆」以外，其他食物

的膳食纖維含量微乎其微，因此若每日可提高豆製品與豆魚蛋肉類攝取

總量之比例 （例如：由 1/5 提高至 1/3），將可增加膳食纖維攝取量 2。 

1 份豆類及其製品（重量為可食部分生重） 

＝黃豆（20 公克）、毛豆（50 公克）、黑豆（25 公克） 

＝小方豆干 1 又 1/4 片（40 公克） 

＝傳統豆腐 3 格（80 公克）、嫩豆腐半盒（140 公克） 

＝無糖豆漿 1 杯（190 毫升） 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

2. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380 

3. 董氏基金會整理。 

 

雖然黃豆蛋白質甲硫胺酸（人體的必需胺基酸之一）含量稍低，

但若同時與其他植物性食物，例如豆類和穀類、豆類和堅果種子類等

一起搭配食用，就可以達到互補的效果，滿足蛋白質之營養需求 11。 

 

此外，應避免油炸和過度加工的豆製品，才不會攝取過多的油脂

和鈉，例如三角油豆腐、炸豆皮、百頁豆腐等 2。 

1 份份量圖示範例 

＝ 
 

＝ 
 

 黃豆 2 匙免洗湯匙  毛豆 5 匙免洗湯匙 

資料來源：編撰單位繪製。 

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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＝ 
 

＝ 
 

 黑豆 2.5 匙免洗湯匙  小方豆干 1 又 1/4 片 

 

＝ 

 

＝ 

 

 傳統豆腐 3 格  嫩豆腐半盒 

 

＝ 

 

  

 無糖豆漿 1 杯   

資料來源：編撰單位繪製。 
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第三節 蔬菜類 

 

每日飲食指南建議成人每日蔬菜類攝取量為「3~5 份」2。 

1 份蔬菜 

＝生菜 100 公克 

＝煮熟後相當於直徑 15 公分盤 1 碟（約大半碗） 

＝收縮率較高的蔬菜（如莧菜、地瓜葉等），煮熟後約半飯碗 

＝收縮率較低的蔬菜（如芥蘭菜、青花菜等），煮熟後約 2/3 飯碗 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

2. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380. 

3. 董氏基金會整理。 

 

蔬菜類食物種類繁多，每日三餐的蔬菜，宜多變化，並選擇當季

在地新鮮蔬菜為佳。建議每日攝取蔬菜中至少 1/3 以上為深色（包括

深綠和黃橙紅色等）2。 

1 碗、半碗、1/3 碗示意圖 

 

資料來源：編撰單位繪製。  

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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1 份份量圖示範例 

 

＝ 

 

 紙餐盒 2 格 

  

＝ 

 

 10 匙免洗湯匙 

資料來源：編撰單位繪製。 
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第四節 水果類 

 

每日飲食指南建議成人每日水果類攝取量為「2~4 份」2。 

1 份水果（約 1 個拳頭大） 

＝可食部分約 100 公克（80~120 公克） 

＝切塊水果約大半碗 ~1 碗 

＝香蕉（大）半根 70 公克 

＝柳丁 1 個（130 公克） 

＝富士蘋果小 1 個（130 公克） 

＝土芭樂 1 個（155 公克）、水梨 3/4 個（145 公克） 

＝桃子 1 個（220 公克）、李子 4 個（145 公克） 

＝奇異果 1 𝟏 𝟐⁄ 個（105 公克）、蓮霧 2 個（165 公克）、百香果 2 個（140 公克） 

＝聖女番茄 23 個（220 公克）、櫻桃 9 個（80 公克）、荔枝 9 個（100 公克）、

葡萄 13 個（85 公克）、龍眼 13 個（90 公克） 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

2. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380 

3. 董氏基金會整理。 

 

水果外皮含有豐富的膳食纖維，可以連皮吃的水果，如蘋果、水

梨、蕃茄、桃子、李子等，應盡量洗乾淨連果皮一起吃。建議每日攝

取水果中至少 1/3 以上為深色（包括深綠和黃橙紅色等），並選擇在

地、當季、多樣化 2。 

1 份份量圖示範例 

＝ 

 

＝ 

 

 切塊西瓜１碗  香蕉半根 

資料來源：編撰單位繪製。 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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＝ 

 

＝ 

 

 柳丁１個  蘋果１個 

 

＝ 

 

＝ 
  

 土芭樂１個  奇異果 1 又 1⁄2個 

 

＝ 
 

＝ 

 

 百香果 2 個  蓮霧 2 個 

 

＝ 
 

＝ 

 

 聖女番茄 23 個  葡萄 13 個 

資料來源：編撰單位繪製。 
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第五節 油脂與堅果種子類—堅果種子 

 

每日飲食指南建議成人每日飲食中的油脂與堅果種子類，應「至

少 1 份」來自原態的堅果種子食物 2，１份約１湯匙量，可於一天內

固定時間攝取足 1 湯匙量，或分配於 3 餐，每餐 1 茶匙量（1 湯匙

=3 茶匙）。 

1 份堅果種子（約 1 湯匙量，重量為可食重量） 

＝杏仁果、核桃仁（7 公克） 

＝開心果、南瓜子、葵花子、腰果、黑（白）芝麻（10 公克） 

＝各式花生仁（13 公克） 

＝瓜子（15 公克） 

資料來源： 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

2. 衛生福利部國民健康署（2018）。食物代換表。取自
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380 

3. 董氏基金會整理。 

 

堅果種子食物為脂肪含量較高的植物果實和種子，以原來的型態

吃入，並選擇無調味或較少調味的產品，可同時攝取到各種有利健康

的必需營養素與植化素，且相較於經過精煉的食用油，堅果種子為飲

食中營養更豐富的油脂來源。另要注意的是，應以堅果種子來「取代」

食用油，而非「多攝取」堅果種子，以免攝取過量脂肪 2。 

1 份份量圖示範例 

＝ 
 

＝ 
 

 杏仁果１匙免洗湯匙  核桃１匙免洗湯匙 

資料來源：編撰單位繪製。 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=485&pid=8380
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＝ 
 

＝ 
 

 開心果１匙免洗湯匙  南瓜子１匙免洗湯匙 

 

＝ 
 

＝ 
 

 葵花子１匙免洗湯匙  腰果１匙免洗湯匙 

 

＝ 
 

＝ 
 

 黑芝麻１匙免洗湯匙  白芝麻１匙免洗湯匙 

資料來源：本計畫繪製。 

 

 

備註 

1. 衛生福利部國民健康署（2018）。國健署首度公布國人「我的餐盤」，聰明吃，

營養跟著來。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1405&pid=8629 

2. 衛生福利部國民健康署（2018）。每日飲食指南手冊。取自

https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1405&pid=8629
https://www.hpa.gov.tw/Pages/EBook.aspx?nodeid=1208
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第三章 

 

膳食纖維食物的攝取原則 
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第一節 均衡飲食的重要性 

 

由前面的章節可以知道，膳食纖維的食物除蔬菜、水果外，還包

含全穀雜糧類、豆類及其製品和堅果種子，而這些食物有不同的營養

素和建議攝取量，且不同種類的食物無法互相取代，膳食纖維攝取來

源應以食物為主，而非額外添加。 

 

而國健署 2018 年公告之國民飲食指標和我的餐盤也提醒飲食優

先選擇原態的植物性食物，如新鮮蔬菜、水果、全穀、豆類、堅果種

子等，以充分攝取微量營養素、膳食纖維與植化素。盡量避免攝食以

大量白糖、澱粉、油脂等精製原料所加工製成的食品，其大多為空有

熱量的食品，缺乏其他營養價值 1, 2。 

 

因此，每日由飲食中獲得身體所需之足夠量的每種營養素，且攝

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，避免僅攝取單一食物類別而導致營養不均。 

 

後續將依國健署每日飲食指南中六大類飲食建議份數，分別以每

日攝取 1,500 及 2,000 大卡為例，計算各類食物所提供的膳食纖維含

量。首先，先概略計算各類食物之膳食纖維平均值，如表 3-1，全穀

雜糧類以每日至少吃 1 碗未精製的全穀雜糧作為基準，豆魚蛋肉類中

的豆製品、蔬菜類、水果類、堅果種子則挑選大專校院學生常見且膳

食纖維含量較高的多個品項，取其平均值。 
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表 3-1、不同類食物膳食纖維平均值 

類別 定義 
膳食纖維 

平均值 

全穀雜糧類 

（未精製） 

取一碗糙米飯（熟重約 160 公克，生重約 80 公

克）所含膳食纖維為 2.8 公克 
2.8 公克/碗 

豆類及 

其製品 

取以下食物之平均值： 

毛豆 4.35 公克/份、小方豆干 1.32 公克/份、嫩

豆腐 1.12 公克/份 

2.3 公克/份 

蔬菜類 

取每 100 公克所含膳食纖維量之平均值： 

豌豆莢 2.7 公克、黑木耳 7.4 公克、杏鮑菇 3.1

公克、青椒 3 公克、苦瓜 3.2 公克、青花菜 3.1

公克、胡蘿蔔 2.6 公克 

3.6 公克/100

公克 

水果類 

取每 100 公克所含膳食纖維量之平均值： 

芭樂 3.6 公克、奇異果 2.7 公克、西洋梨 2.1 公

克、柳橙 2.1 公克、小番茄 1.7 公克）之平均值 

2.4 公克/100

公克 

堅果種子類 

取以下食物之平均值： 

開心果 1.36 公克/份、紅土花生 1 公克/份、南瓜

子 0.83 公克/份、杏仁果 0.7 公克/份、腰果 0.5

公克/份、核桃 0.43 公克/份 

0.8 公克/份 

備註：取常見且膳食纖維含量高的各類食物計。 

資料來源： 
1. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 
2. 董氏基金會整理。 

 

依據國健署 2018「國人膳食營養素參考攝取量」修訂草案訂定

膳食纖維建議攝取量為每日 14 公克／1,000 大卡 3，故當攝取 1,500

及 2,000 大卡時，膳食纖維建議攝取量分別為 21 及 28 公克。 

 

每人每日之飲食搭配，應依據每日飲食指南建議（見第二章的表

2-1、每日飲食指南的六大類飲食建議份數），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，以下例舉 1,500 大卡及

2,000 大卡的各類飲食建議份數對照之膳食纖維平均值如表 3-2、表

3-3。 

  

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
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表 3-2、各類飲食建議份數對照之膳食纖維平均值（以 1,500 大卡計算） 

類別 品項 膳食纖維平均值（公克） 

2.5 碗全穀雜糧類 
1 碗全穀雜糧（未精製） 2.8 

1.5 碗全穀雜糧（其他） - 

4 份豆魚蛋肉類 
2 份豆類及其製品 4.6 

2 份魚蛋肉類 - 

1.5 杯乳品類 1.5 杯乳品類 - 

3 份蔬菜類 3 份蔬菜類 10.8 

2 份水果類 2 份水果類 4.8 

4 份油脂與堅果種子類 
1 份堅果種子 0.8 

3 茶匙油脂 - 

總和 23.8 

建議攝取量 21 

資料來源：董氏基金會整理。 

 

表 3-3、各類飲食建議份數對照之膳食纖維平均值（以 2,000 大卡計算） 

類別 品項 膳食纖維平均值（公克） 

3 碗全穀雜糧類 
1 碗全穀雜糧（未精製） 2.8 

2 碗全穀雜糧（其他） - 

6 份豆魚蛋肉類 
2 份豆類及其製品 4.6 

4 份魚蛋肉類 - 

1.5 杯乳品類 1.5 杯乳品類 - 

4 份蔬菜類 4 份蔬菜類 14.4 

3.5 份水果類 3.5 份水果類 8.4 

6 份油脂與堅果種子類 
1 份堅果種子 0.8 

5 茶匙油脂 - 

總和 31 

建議攝取量 28 

資料來源：董氏基金會整理。 

 

因此，記得每日至少攝取 1 碗未精製的全穀雜糧類、2 份豆類及

其製品、1 份堅果種子類，女性（以 1,500 大卡計）攝取 3 份蔬菜及

2 份水果，男性（以 2,000 大卡計）攝取 4 份蔬菜及 3.5 份水果，且

應盡量挑選膳食纖維的食物，即可達到每日膳食纖維建議攝取量。下

表以成人一天 1,800 大卡、膳食纖維攝取量 25.2 公克為參考範例，
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舉例並計算如何在一天中攝取不同種類的膳食纖維的食物。 

 

表 3-4、膳食纖維的食物一日攝取範例 

餐

次 
餐點 較不佳飲食 含較多膳食纖維的飲食 

調整前後膳食

纖維（公克） 

早

餐 

三明治 

白土司２片(120 公克) 全麥吐司 2 片(120 公克) 3.65 

起司１片 
生菜 2 大片(30 公克) 00.5 

蕃茄 4 片(40 公克) 00.4 

火腿１片 鮪魚 2 湯匙(30 公克) 0 

飲品 巧克力牛奶 1 杯 
牛奶１杯 0 

燕麥片 3 湯匙(20 公克) 00.9 

午

餐 

主餐 
麻醬 1 湯匙 麻醬 1 湯匙 0 

油麵 1.5 球(約 135 公克) 油麵 1.5 球(135 公克) 1.5 

小菜 滷味-豬頭皮 1 盤 滷味 
海帶 0.5 盤(30 公克) 00.8 

小方豆干 0.5 盤(20 公克) 00.7 

湯品 貢丸湯 1 碗 青菜豆腐湯 
小白菜 1/4 碗(50 公克) 00.7 

傳統豆腐 1 塊(40 公克) 00.2 

水果 － 土芭樂 1 顆 07.8 

點

心 

堅果 － 腰果 5 粒 00.5 

飲品 奶茶 1 杯 無糖豆漿 1 杯(190 毫升) 02.5 

晚

餐 

飯 白米飯１碗 糙米飯１碗 12.8 

主菜 炸排骨 1 塊 毛豆炒雞丁 
毛豆 2 湯匙(25 公克) 00.6 

雞肉 2 湯匙(30 公克) 0 

副菜１ 蒸蛋 3 湯匙 番茄炒蛋 
番茄 0.5 盤(50 公克) 00.5 

雞蛋 1 顆 0 

副菜２ 高麗菜 0.5 盤(50 公克) 高麗菜 0.5 盤(50 公克) 1.1 

副菜 3 - 涼拌小黃瓜 0.5 盤(50 公克) 00.7 

水果 － 小香蕉 1 根(約 70 公克) 01.1 

膳食纖維總

含量(公克) 
7.2 28.3 7.228.3 

資料來源： 

1. 衛生福利部食品藥物管理署（2017）。食品營養成分資料庫(新版)。取自
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178 

2. 董氏基金會整理。 

 

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
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第二節 外食攝取技巧 

 

現今大專校院學生外食的機會較過去頻繁，而外食多面臨餐點調

味過度、精製食物及加工半成品多、全穀雜糧、蔬菜及水果攝取不足

的狀況，易有營養不均衡等問題，且年輕⼈多半自認身體狀況佳，尚

未感受到健康威脅，而易忽略攝取膳食纖維的食物的重要性，因此讓

大專校院學生了解如何在不同外食餐飲類型中增加膳食纖維食物的

攝取，是非常重要的。在不同餐飲類型增加膳食纖維食物攝取的方法

可參見表 3-5。 

 

表 3-5、增加攝取膳食纖維食物的方法 

餐飲類型 小秘訣 

自助餐  選擇未精製的糙米飯、多穀飯、雜糧粥為主食。 

 搭配多種顏色的蔬菜及半葷素料理，如番茄炒

蛋、豆芽炒雞絲、青椒炒肉絲等。 

 適度選擇豆類及其製品取代肉類，如毛豆、豆

干、滷豆腐等。 

 少選甜不辣、麵輪等加工食品，多選蔬菜料理。 

 選擇以蔬菜為主的湯品，如竹筍湯、紫菜湯等，

或是以全穀雜糧類為主的玉米湯、山藥湯。 

 盡量選擇清蒸、川燙、涼拌菜色，如燒冬瓜、川

燙花椰菜、涼拌龍鬚菜等。 

便當  主食選擇糙米飯、五穀飯。 

 若可選 3 樣菜餚，3 道菜均為蔬菜最佳，其次為

2 道蔬菜搭配 1 道半葷素料理。 

 將便當主菜（豬排、雞排、魚排等）更換為半葷

素料理。 

小吃店  選擇陽春麵或清湯麵，另加一份燙青菜（不淋或

少淋醬汁）。 

 湯品選擇蘿蔔湯、青菜蛋花湯等。 

 小菜以少調味之蔬菜、豆製品、堅果種子為主，

(續下頁) 
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餐飲類型 小秘訣 

如涼拌小黃瓜、海帶、木耳、傳統豆腐、豆干、

滷花生等。 

滷味攤  優先挑選蔬菜品項，如海帶、金針菇、蘿蔔、絲

瓜、葉菜類等。  

 避免選擇加工製品，如百頁豆腐、丸類、餃類、

甜不辣等。 

 主動告知不加或少加醬料或滷汁。 

簡餐店  選擇蔬菜含量較多的餐點，例如：蔬菜咖哩飯、

菌菇雞肉鍋、鮮菇義大利麵等。 

 將白飯更換為糙米飯、多穀飯。 

速食店  選擇蔬菜含量較多之品項，如主動告知將副餐替

換為蔬菜料理或水果。 

 飲品可換成蔬菜湯、羅宋湯，若為玉米濃湯、鮮

菇濃湯等非清湯，則要注意油脂的攝取。 

超商／超市  全穀雜糧類可選擇地瓜、關東煮的玉米。 

 選擇蔬菜含量較多之品項，如蔬菜三明治、蔬菜

棒、蔬菜湯、沙拉、關東煮的蔬菜等。 

 飲品之搭配可選擇無糖豆漿或燕麥飲品。 

 購買新鮮水果，部分水果可洗淨後連皮一起吃。 

 購買無調味的堅果種子類。 

早餐店  選擇以全穀雜糧類為主的餐點，如全麥饅頭、全

麥吐司、全麥餐包、紫米飯糰，避免選擇加工品

或加工半成品，如：培根、肉鬆、火腿…等。 

 選擇蔬菜含量較多的餐點，如蔬菜三明治、菜

包、蔬菜蛋餅。 

 飲品選擇無糖豆漿、牛奶加麥片。 

資料來源：董氏基金會整理。 

 



 

- 48 - 
 

第三節 注意事項 

 

無論是哪種對人體有益的營養素，吃過多或吃太少對身體健康都

會有影響，因此適量攝取是不變的法則！以下將分別針對膳食纖維攝

取過多或攝取過少對人體的影響進行說明： 

 

一、 膳食纖維攝取過少的影響： 

 便祕 

膳食纖維有如腸道中的小掃帚，不僅可以幫助人體排除

有害的物質，還有助於腸道蠕動，使排便較順暢、腸道更健

康。當膳食纖維攝取不足時，對於腸道蠕動較緩慢的人，可

能易造成便祕的情形。 

不過值得注意的是，當攝取足夠膳食纖維時也要適時補

充水分，以幫助膳食纖維於腸道中之作用 5！ 

 

 腸道疾病 

當腸道蠕動較緩慢，可能導致長時間便祕，若糞便一直

囤積在大腸中，容易造成糞便乾硬，硬的糞便會造成腸道肌

肉一直處於高張力的狀態，同時使血液循環不良，長期下來，

就可能引起痔瘡、憩室症、憩室炎等疾病。同時，這些有害

的物質不斷的與腸道表面的細胞接觸，造成大腸不斷的再吸

收，吸收水分的同時，也吸收了毒素，長期的作用下，有毒

物質會直接造成腸道細胞的死亡或突變，最後形成可怕的惡

性腫瘤（癌症）4。 

 

美國營養和膳食學會（Academy of Nutrition and Dietetics）

指出，攝取各種膳食纖維，應不至於對健康的民眾造成不良影響，但

仍建議從日常生活攝取膳食纖維的食物 6，除了能補充膳食纖維外，

也能攝取到其他營養素，且較不會有過量攝取的問題。一般來說，膳

食纖維攝取過多較常發生在額外攝取補充品的情況。 
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二、 膳食纖維攝取過多的影響：  

 阻礙其他營養素和礦物質吸收 

雖然膳食纖維可幫助我們清理腸道中的殘渣，但如果攝

取太多可能會影響鈣、鐵、鋅等礦物質的吸收，因此不需為

了促進健康而短期或長期大量攝取補充品，適量由飲食攝取

即可 5, 7, 8。 

 

 易產生腹瀉、脹氣等 

研究顯示，每日以人工添加的方式攝取大於 50 公克的

果寡糖，Fructo oligosaccharides(屬水溶性膳食纖維），可

能會導致腸道耐受不良的情形，進而產生腹瀉或脹氣，嚴重

者甚至可能造成腸阻塞，同時對於腸躁症患者亦可能造成腸

胃道窘迫症的風險 6。 

高纖相關保健品所添加的膳食纖維種類較單一，因此建

議從飲食中攝取膳食纖維的食物為佳，以攝入多種類的膳食

纖維，且同時也需補充水分以幫助腸道蠕動、吸收，尤其是

若攝取非水溶性膳食纖維含量較多食物時，需要補充更多的

水，以避免引起腹脹、腹痛或便祕等情況發生 5。 

 

 

備註 
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第四章 

 

臺灣的攝取現況 
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隨著經濟起飛及飲食西化，國人的生活習慣、飲食行為也逐漸改

變，如含高油糖鹽或精製食物的攝取量增加等，其中年輕的一代可能

更是此類的飲食型態。 

 

以大專校院學生而言，飲食是社交的重要一部分，口味及食物的

外觀往往是選擇餐食的主要考量，且可能多認為，健康及疾病的發生

是之後才需擔心的事，因此相較於健康，更重視食物的方便、口慾及

流行性。由大專校院學生和成人攝取膳食纖維的食物及膳食纖維的現

況，可了解到現代人的飲食習慣之變遷。 

 

第一節 攝取膳食纖維食物的現況 

 

大部分的民眾都知道攝取膳食纖維的食物對身體的益處，但針對

成人及大專校院學生所做的多種飲食調查結果均發現，實際攝取狀況

皆不如預期。 

 

一、全穀雜糧類 

全穀雜糧類食物主要的熱量來源是碳水化合物，而富含碳水化合

物的食物又可區分為「穀類與富含澱粉植物性食品」、「富含醣類的便

利食品」及「簡單糖類」，定義如表 4-1 所示。由於簡單糖類屬於低

營養密度食物，不鼓勵經常食用，所以在此未將其歸類為全穀雜糧類

的攝取 1。 

 

表 4-1、富含碳水化合物之食物類型 

類型 定義 

穀類與富含澱粉 

植物性食品 

米類及其製品、麥類及麵粉類製品、澱粉根莖類及其製品、

乾豆種子、果實類及其製品 

富含醣類的 

便利食品 
麵包類、速食麵、三明治、漢堡類、包子、餃類 

簡單糖類 糖果類、冰、飲料類、糖類、經加工處理過之果汁 

資料來源： 

1. 吳幸娟等人。(2011)。臺灣成人與老人營養素及食物攝取來源之變遷趨勢：由 NASHIT 1993-1996
到 2005-2008。Asia Pacific Journal Of Clinical Nutrition, 20(2), 251-265。 

2. 董氏基金會整理。 
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比較 1993~1996 及 2005~2008 國民營養健康狀況變遷調查結

果，國人於「穀類與富含澱粉植物性食品」的攝取量減少，但對「富

含醣類的便利食品」的攝取量卻增加，且在 19~30 歲男女，簡單糖

類的平均攝取量已達總熱量的 10%，反映出國人不健康的飲食習慣
1。 

 

依據大專校院飲食營養環境及大學生飲食型態調查結果發現，

1,350 位大專校院學生當中，有 78.6%全穀類攝取比例未達主食類建

議量的 1/3；以攝取頻率而言，僅有 6.5%的大專校院學生每天會攝

取到全穀類食物，且有 44.1%一週攝取全穀類食物的天數不到1天 2。

顯示部分大專校院學生無法達到全穀類的建議攝取量。 

 

二、豆魚蛋肉類—豆類及其製品 

豆魚蛋肉類含豐富蛋白質，依來源可分為「動物性」和「植物性」，

定義如表 4-2 所呈現。 

 

表 4-2、豆魚蛋肉類蛋白質類型 

類型  

動物性蛋白質 家禽類、家畜類、魚、水產、蛋類及其製品 

植物性蛋白質 黃豆類及其製品 

資料來源： 

1. 吳幸娟等人。(2011)。臺灣成人與老人營養素及食物攝取來源之變遷趨勢：由 NASHIT 
1993-1996 到 2005-2008。Asia Pacific Journal Of Clinical Nutrition, 20(2), 251-265。 

2. 董氏基金會整理。 

 

根據 2005~2008 國民營養健康狀況變遷調查，19~30 歲男女

蛋白質的攝取量中，男性動物性蛋白質的攝取量顯著高於女性，而植

物性蛋白質的攝取量，以黃豆類及其製品的攝取份數來看，也僅約 1

份。顯示不論男女，動物性蛋白質的攝取量都顯著高於植物性蛋白質
1。 
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圖 4-1、2005~2008 年 19~30 歲成人豆魚蛋肉類攝取來源 

資料來源：編撰單位製圖。 

 

三、蔬菜類 

2013~2016 年國民營養健康狀況變遷調查指出，超過 9 成的

19~44 歲成人平均每日蔬菜攝取量不足 3 份，僅 11.6%的男性和

6.5%的女性平均每日蔬菜攝取量達 3 份，此結果顯示，國人有必要

增加每日的蔬菜攝取量 3。 

 

圖 4-2、2013~2016 年 19~44 歲成人每日蔬菜攝取現況 

資料來源：編撰單位製圖。 
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2005~2008 年國民營養健康狀況變遷調查結果則顯示，19~30

歲男、女平均每天蔬菜攝取皆約 2 份，且深綠色蔬菜攝取不足 1 份的

建議攝取量 1。 

 

此外，依據大專校院飲食營養環境及大學生飲食型態調查結果發

現，1,350 位大專校院學生當中，僅有 11.8％每天吃足 1.5 碗的蔬菜

（相當於 3 份），另有 10.7％在一週中吃足 1.5 碗蔬菜的天數不到 1

天，顯示僅有少部分大專校院學生攝取蔬菜類食物達到每日 3 份的攝

取建議量 2。 

 

四、水果類 

2013~2016 年國民營養健康狀況變遷調查結果指出，9 成以上

的 19~44 歲成人平均每日水果攝取量不足 2 份，僅 8.3%的男性和

10.5%的女性平均每日水果攝取量達 2 份，此結果顯示國人有必要增

加每日的水果攝取量 3。 

 

圖 4-3、2013~2016 年 19~44 歲成人每日水果攝取現況 

資料來源：編撰單位製圖。 

 

2005~2008 年國民營養健康狀況變遷調查結果則顯示，19~30

歲男、女平均每天水果攝取皆約達 1 份，低於每日 2 份水果的建議攝

取量 1。 

 

依據大專校院飲食營養環境及大學生飲食型態調查計畫發現，
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1,350 位大專校院學生當中，僅有 5%每天吃足 2 碗八分滿的水果(相

當於 2 份)，甚至比 19~44 歲族群達到建議攝取量的人還少；另有

25.9%則在一週中吃足 2 碗八分滿水果的天數不到 1 天 2。 

 

若同時評估每日的蔬菜和水果攝取情形，依據國健署 2015 年健

康危害行為監測調查指出，18~24 歲民眾每日攝取 3 蔬 2 果的人口

百分比，相較於 2010 年有大幅下降的情況 4，男女分別下降 14.2%

和 18%，如圖 4-4 所示。 

 

圖 4-4、18~24 歲民眾每日攝取 3 蔬 2 果的人口百分比 

資料來源：編撰單位製圖。 

 

五、油脂與堅果種子類—堅果種子 

依據 2013~2016 年國民營養健康狀況變遷調查結果指出，8 成

以上的 19~44 歲成人平均每日堅果種子攝取量不足 1 份，僅 15.21%

的男性和 14.12%的女性平均每日堅果種子攝取量達 1 份 3。 
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圖 4-5、2013~2016 年 19~44 歲成人每日堅果攝取現況 

資料來源：編撰單位製圖。 

 

分析 2005~2008 國民營養健康狀況變遷調查資料後發現，19~ 

30 歲男性和女性每日平均分別僅攝取 0.17 份與 0.14 份的堅果種

子，遠遠低於每日１份的建議攝取量 1。 
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第二節 攝取膳食纖維的現況 

 

依據國健署 2018「國人膳食營養素參考攝取量」修訂草案，膳

食纖維建議攝取量為每日 14 公克／1,000 大卡 5。若以成年男性 1

天 2,000 大卡計，則每日膳食纖維的攝取量應至少 28 公克；成年女

性 1 天 1,500 大卡則需攝取至少 21 公克。 

 

依據 2013~2016 年國民營養健康狀況變遷調查結果，19~44 歲

男、女每日膳食纖維攝取量分別為 15、13.5 公克 3，攝取量不到建

議量的７成。 

 

圖 4-6、2013~2016 年 19~44 歲成人每日膳食纖維攝取現況 

資料來源：編撰單位製圖。 

 

2005~2008 國民營養健康狀況變遷調查發現，19~64 歲男女平

均每日僅攝取約 16 公克膳食纖維，皆不到建議量的 2/3。且其中

19~30 歲男女每日膳食纖維攝取不足的比例竟高達 90%以上。

19~64 歲成人膳食纖維的主要來源為深綠色蔬菜、新鮮水果與黃豆

類及其製品。若與 1993~1996 的調查相比，發現此次膳食纖維攝取

量降低的主因在於全穀根莖類的攝取量減少，且由蔬果所提供的膳食

纖維未增加所造成 1。 
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第五章 

 

常見問與答 
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一、問：膳食纖維攝取不足時，可以用保健品補充嗎？  

答：還是以攝取膳食纖維的食物最好！ 

許多市售膳食纖維保健食品，宣稱萃取自天然蔬果，並濃縮

製成膳食纖維粉末或膠囊，可供身體快速吸收並幫助體內環保及

代謝。事實上，市售膳食纖維保健品僅少數產品於臨床上具有調

節膽固醇、血糖及體重的作用，且一個針對膳食纖維與心血管疾

病致死率的世代研究也顯示，由天然食物中攝取之膳食纖維較保

健品的效果佳。推測這主要是因為，含較多膳食纖維的天然食物

中，除了膳食纖維外，亦可攝取到其所含之維生素及礦物質等營

養素，且可互相幫助吸收、供身體利用，維持人體生命所需 1, 2。 

 

二、問：只要多吃膳食纖維的食物就可以改善便祕？ 

答：錯！ 

膳食纖維的食物確實可藉由其保水性或增加糞便體積的特

性改善便祕，不過若是一昧的只攝取膳食纖維的食物、補充膳食

纖維，反而容易產生脹氣、腸道不適、甚至有更嚴重的便祕。為

什麼會這樣呢？ 

通常有便祕的人因糞便沒有定時排出，糞便在腸道的時間較

久，水分降低變得乾硬愈不易排出。第一章提及，膳食纖維分為

水溶性和非水溶性兩種，兩者最大的差別在於「保水力」。水溶

性膳食纖維的保水力足夠，且有助於腸內好菌生長、增進腸道蠕

動，可幫助糞便充滿水分而順利排出。非水溶性膳食纖維也具有

促進腸道蠕動的作用，雖可增加糞便體積，但因其保水力較不足，

若沒有搭配足量的飲水，反而會造成因糞便體積增加，卻因乾硬

而更加排不出來的反效果。因此，於攝食膳食纖維的食物同時，

建議需補充足夠水分，特別是非水溶性膳食纖維含量較多的食物，

如竹筍、鳳梨等，需搭配足夠水分才能滋潤腸道並使糞便柔軟，

使之更易排出，進而達到預防便祕的作用 3, 4。 

此外，亦應避免突然大量增加膳食纖維的攝取，建議要循序

漸進的增加膳食纖維食物的份量，以免有腸道不適、脹氣、腹瀉

的情形發生。  
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三、問：市面上宣稱「高纖」的包裝食品真的含較多膳食纖維嗎？  

答：包裝食品若要宣稱「高纖」，一定要符合衛生福利部的規範！ 

近年養生觀念興起，許多市售產品以促進健康為主要訴求，

因此會在包裝上宣稱「含膳食纖維」或「高纖」，但這樣的宣稱

必須要符合衛生福利部《包裝食品營養宣稱應遵行事項》之規

範！ 

根據此規定，市售包裝食品若針對膳食纖維的含量高低使用

形容詞句進行描述時，自 2016 年 1 月 1 日起，必須要符合表

5-1 的規定。除了表 5-1 之外，有部分食品並非以每 100 公克

或 100 毫升計算，如表 5-2 中所列 5。 

 

表5-1、包裝食品之膳食纖維宣稱規定一 

宣稱形容詞 
常見膳食纖維 

宣稱範例 

食品型態 

固體（半固體） 

每100公克 

液體 

每100毫升 

「高」、「多」、「強化」

或「富含」 

「富含膳食纖維」、 

「高纖」 
≧6 公克 ≧3 公克 

「來源」、「供給」、「含」

或「含有」 
「含膳食纖維」 ≧3 公克 ≧1.5 公克 

資料來源：衛生福利部食品藥物管理署（2015）。包裝食品營養宣稱應遵行事項。取自 

https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?id=12187&chk=84722093-be5
5-4848-bd83-ab10e4a47477&param=pn%3d6%26cid%3d3%26cchk%3d465
52e96-810a-42c3-83e1-bd5e42344633#.VSudOtyUchM 

 

  

https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?id=12187&chk=84722093-be55-4848-bd83-ab10e4a47477&param=pn%3d6%26cid%3d3%26cchk%3d46552e96-810a-42c3-83e1-bd5e42344633#.VSudOtyUchM
https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?id=12187&chk=84722093-be55-4848-bd83-ab10e4a47477&param=pn%3d6%26cid%3d3%26cchk%3d46552e96-810a-42c3-83e1-bd5e42344633#.VSudOtyUchM
https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?id=12187&chk=84722093-be55-4848-bd83-ab10e4a47477&param=pn%3d6%26cid%3d3%26cchk%3d46552e96-810a-42c3-83e1-bd5e42344633#.VSudOtyUchM
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以下圖飲品為例，此飲品為每 100 毫升液體含 1.8 公克膳食

纖維，其含量超過 1.5 公克/100 毫升，故可以宣稱「含有膳食

纖維」。 

 

圖 5-1、○○牌含膳食纖維飲品營養標示 

資料來源：編撰單位繪製 

 

表 5-2 列出以每 30 公克(實重)作為衡量基準的食品，其中

最常見的是餅乾類食品，若要宣稱「高膳食纖維」，其膳食纖維

含量須達到或超過 6 公克/30 公克。 

 

表 5-2、包裝食品之膳食纖維宣稱規定二 

每 30 公克為基準的食物 

-起司、起司粉、乳油（Cream）、奶精 

-肉鬆、肉醬、肉燥、肉酥、肉脯、肉絨、醃燻肉品 

-魚鬆、魚醬、醃漬水產類、海苔醬 

-豆腐乳、素肉鬆、素肉醬、拌飯料 

-果醬、花生醬、芝麻醬、花生粉 

-西式烘焙食品（包括餅乾類，不包括蛋糕類、麵包類、披薩） 

-中式糕餅（包括餅乾類） 

-其他經中央主管機關公告指定之食品 
資料來源：衛生福利部食品藥物管理署（2015）。包裝食品營養宣稱應遵行事項。取自 

https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?id=12187&chk=84722093-be
55-4848-bd83-ab10e4a47477&param=pn%3d6%26cid%3d3%26cchk%3d46
552e96-810a-42c3-83e1-bd5e42344633#.VSudOtyUchM 

https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?id=12187&chk=84722093-be55-4848-bd83-ab10e4a47477&param=pn%3d6%26cid%3d3%26cchk%3d46552e96-810a-42c3-83e1-bd5e42344633#.VSudOtyUchM
https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?id=12187&chk=84722093-be55-4848-bd83-ab10e4a47477&param=pn%3d6%26cid%3d3%26cchk%3d46552e96-810a-42c3-83e1-bd5e42344633#.VSudOtyUchM
https://www.fda.gov.tw/TC/newsContent.aspx?id=12187&chk=84722093-be55-4848-bd83-ab10e4a47477&param=pn%3d6%26cid%3d3%26cchk%3d46552e96-810a-42c3-83e1-bd5e42344633#.VSudOtyUchM
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四、問：宣稱高纖的食物是不是一定比較健康？ 

答：不一定！  

宣稱「高纖」的產品不見得都是健康的，因為部分產品雖含

有較高膳食纖維，但也可能同時添加過量的糖、鈉、脂肪或其他

食品添加物。以圖 5-2 之蒟蒻干為例，雖然每 100 公克含 10.3

公克膳食纖維，可宣稱為高纖，但 1 包 170 公克的蒟蒻干鈉含

量高達 2992 毫克，已超過成人每日建議的鈉攝取上限（2400

毫克）。 

  

圖 5-2、○○牌高纖蒟蒻干（每包 170 公克）營養標示 

資料來源：編撰單位繪製 

 

以圖 5-3 的高纖蘇打餅乾為例，雖然經換算後每 30 公克餅

乾含 6.24 公克膳食纖維，可宣稱為「高纖」，但蘇打餅乾所含脂

肪佔總熱量 42%，意指該款餅乾有 4 成熱量來自脂肪。 
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圖 5-3、○○牌高纖蘇打餅乾（每包 150 公克）營養標示 

資料來源：編撰單位繪製 

 

因此，對於宣稱「高纖」的產品應仔細看清楚營養標示和成

份，不宜過度依賴宣稱「高纖」或「含膳食纖維」的食品來補充

膳食纖維，避免同時攝取過多的熱量、糖、脂肪或鈉含量。 

 

五、問：膳食纖維的食物是否有助於血糖穩定？  

答：是的！ 

一般而言，愈粗糙、加工過程愈少的食物，對於穩定血糖愈

有幫助，這是因為這些食物內的膳食纖維在體內有助於延緩食物

的消化、吸收，可以避免因醣類快速分解而導致血糖快速的上升。

膳食纖維含量愈高的食物，愈有助於進食後的血糖穩定。因此相

較於白米飯，攝取膳食纖維量較高的糙米飯後，血糖上升速度較

慢。 

Glycemic index (GI 值)，即「升醣指數」常被用來判斷食

物造成血糖上升速度快慢的數值。GI 值較低，表示血糖上升的

速度較慢；反之，GI 值越高則血糖上升的速度越快。血糖快速

波動會使胰島素分泌異常，讓血中的葡萄糖無法進入細胞產生能

量，讓人出現飢餓感，進而吃下更多熱量，增加體位過重或肥胖
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的風險。另外，血糖偏高也會使免疫力下降、感染風險提高，容

易讓人出現疲勞、注意力不集中等現象。而膳食纖維的食物因

GI 值較低，有助於延緩血糖快速上升。 

但是需特別提醒的是「低 GI≠低熱量」，因食物中的蛋白質

和脂肪也會延長消化時間，使血糖上升的速度變慢、GI 值變低，

但其熱量是相對較高的。例如牛角麵包較白吐司含有較多油脂，

雖然影響血糖上升速度較慢，仍須注意食用份量，以避免攝取過

多熱量 6, 7。 

 

六、問：聽說奇亞籽、山粉圓等含大量膳食纖維，是真的嗎？ 

答：是真的！ 

奇亞籽含有膳食纖維及(omega)-3 脂肪酸，且部分研究

顯示，其對於糖尿病患的血糖控制及保護心臟有些微的幫助。動

物實驗顯示，其有助於降低 LDL 膽固醇及三酸甘油酯，並增加

HDL 膽固醇；而號稱本土奇亞籽的山粉圓亦含豐富的膳食纖維
8-10。 

需注意的是，奇亞籽、山粉圓本身幾乎沒有味道，很少直接

吃，大多是加入飲品中飲用。市售飲品為了適口往往添加了糖、

濃縮果汁、果糖、蜂蜜等，因此增加了糖分與熱量的攝取，建議

在選購或自製此類飲品時，選擇無糖或減糖會更健康！ 

 

七、問：木耳被許多人喻為養顏聖品、平民的燕窩等，網傳其富含植

物性膠原蛋白，有助於皮膚光滑、Ｑ彈緊致，是真的嗎？ 

答：錯！ 

膠原蛋白是由胺基酸組成的蛋白質，為體內結締組織的主要

成分，如韌帶、皮膚真皮層、角膜都含有膠原蛋白。在攝取足夠

維生素 C 的狀況下，人體可以自行合成膠原蛋白，但食物中的

膠原蛋白因分子較大，無法直接被腸道吸收，需經過酵素切割成

小分子的氨基酸或胜肽後才可吸收利用，所以人體很難直接利用

食物中的膠原蛋白分子。 

此外，膠原蛋白只存於動物組織中，木耳的Ｑ彈及黏稠狀的
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物質不是因為膠原蛋白，而是膳食纖維中的水溶性膳食纖維，屬

於碳水化合物，與膠原蛋白差異甚遠。 

木耳雖然沒有含膠原蛋白，但是重要膳食纖維的來源，其中

的水溶性膳食纖維在體內可吸收水分，延緩食物消化吸收，除了

可抑制飢餓，增加飽足感之外，也可減緩血糖上升。且水溶性膳

食纖維是腸道細菌的養分來源，能被腸道細菌發酵利用，有助於

維護腸道健康 11。 

 

八、問：市面上有好多種不同的豆類食物，名字裡都有豆，長相也很

類似，應該都是同一類的吧？ 

答：錯！ 

並不是名字有豆的食物的都屬於同一類！根據國健署 2018

年公布之每日飲食指南，不同豆類因為營養成分的不同，可分別

被歸類於全穀雜糧類、豆魚蛋肉類或蔬菜類 12，整理如下表。 

 

表 5-3、不同豆類的分類 

食物類別 主要提供的營養素 不同豆類 

全穀雜糧類 碳水化合物 
紅豆、綠豆、花豆、青豆仁、 

蠶豆、皇帝豆 

豆魚蛋肉類 植物性蛋白質 黃豆、黑豆、毛豆 

蔬菜類 維生素、礦物質 四季豆、豌豆莢、長豇豆 

資料來源：董氏基金會整理。 

 

另外，豆漿、豆干、豆腐等主要由黃豆做成的食品，也歸類

於豆魚蛋肉類！ 
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第一節 實施對象：全校 

執行

期程 
主要目標 策略內容 

中期 鼓勵攝取 

膳食纖維的食物 

增加攝取膳食纖維食物之推廣活動： 

透過集點、免費續碗等活動，增加學生攝取膳

食纖維的食物 

膳食纖維的食物集點活動 

執行方式： 

1. 輔導校內或學校週遭餐廳提供膳食纖維食

物的餐點 

2. 設計集點卡，在活動時間內（如某一週、某

個月等）學生向店家購買含較多膳食纖維的

食物的餐點後，即可獲得點數 

3. 集滿點數後可參加學校辦理之抽獎活動，或

是可直接兌換贈品（如 50 元水果抵用券、

全穀飯兌換卷） 

※ 可繪製校內或學校週遭餐廳膳食纖維的餐

點地圖，以利學生或師長選擇 

自助餐選擇全穀飯者可免費續碗 

執行方式：  

1. 選擇全穀飯者可免費續碗全穀飯，但點白飯

者續碗則須額外加購 

2. 該全穀飯僅限一人食用 

※ 建議指定可續碗時段為 12:00~13:00 

中期 鼓勵攝取 

膳食纖維的食物 

攝取膳食纖維的食物挑戰： 

執行方式： 

1. 設計每日飲食紀錄卡 

2. 請學生將每日攝取到的膳食纖維的食物品

項（包含全穀雜糧類、蔬菜類、水果類、堅

果種子）詳實記錄於紀錄卡上 

(續下頁) 
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執行

期程 
主要目標 策略內容 

3. 資訊齊全者（包括 50 字心得、飲食紀錄卡）

可獲獎勵，分別記錄 3、7、14 日可得不同

獎勵，如摸彩券、折價券等 

※ 可繪製校內或學校週遭餐廳膳食纖維的餐

點地圖，以利學生或師長選擇 

中期 鼓勵攝取 

膳食纖維的食物 

推廣攝取膳食纖維的食物主題文宣設計： 

執行方式： 

1. 舉辦「鼓勵攝取膳食纖維的食物」、「推廣均

衡飲食」等相關主題文宣品設計競賽，如海

報、立牌、單張、筆記本、資料夾等，或設

計學校餐廳提供之紙餐盒上圖案 

2. 與校內文創相關學系學生畢業展合作，設計

創意文宣品，如紙膠帶、帆布袋、手機配件

等 

中期 營造健康校園環境 舉辦增加攝取膳食纖維的食物之推廣活動： 

透過短片、闖關遊戲等互動性較高的方式，吸

引同學在活動中建立攝取膳食纖維食物的相關

知識 

看影音檔答題抽好禮 

執行方式： 

1. 根據本手冊提供之短片及相關營養知識的

影音檔內容設計題目 

2. 於學校官方媒體（如網站、臉書粉絲專頁、

Line 等）舉行網路有獎徵答活動，由電腦亂

數抽獎，贈送校內店家的蔬果兌換卷、健康

餐盒折價券等 

擺攤闖關遊戲 

執行方式：  

1. 以本手冊相關的文宣資料（如海報、教學簡

報檔等）設計題目 

(續下頁) 
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執行

期程 
主要目標 策略內容 

2. 參加者抽選 3 題回答 

3. 全數答對即可獲得獎勵，如校內店家的蔬果

兌換卷、健康餐盒折價券等 

※ 建議可舉辦於園遊會、健康週、新生週等 

看宣導板填問卷可得膳食纖維餐點 

執行方式：  

1. 以本手冊相關的文宣資料（如海報、教學簡

報檔等）設計題目 

2. 請參加者看完宣導板後填答問卷 

3. 問卷全數答對即可兌換膳食纖維的餐點（如

蔬食便當、水果沙拉、堅果穀物棒等） 

※ 建議可於用餐時段在學校餐廳舉行 

健康餐點打卡活動 

執行方式：  

1. 請參加者拍下自己搭配的膳食纖維餐點（外

食或自製餐盒均可） 

2. 於社群媒體張貼文章，並在內文標註「#我

的健康餐盒」 

3. 活動截止後抽出五名健康餐點貼文，並給予

獎品（如 50 元水果抵用券、全穀飯兌換卷

等） 

長期 提升學生對膳食 

纖維食物的知能 

將增加攝取膳食纖維的食物納入相關科系的作

業或課程、成果發表等： 

鼓勵師長將增加膳食纖維的食物主題納入課程

之作業或成果發表，除可提升趣味及生活性

外，也可讓其科系學生瞭解健康飲食教育的意

義、實踐及成效，科系舉例如下： 

 餐飲、食品、營養等相關科系：設計膳食纖

維的餐點或食物搭配 

 教育相關科系：發展攝取膳食纖維食物的相

(續下頁) 
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執行

期程 
主要目標 策略內容 

關教案 

 美術系、圖文傳播等多媒體設計相關科系：

發展攝取膳食纖維食物的相關文宣品或影音 

 園藝系、農藝系、景觀等農業相關科系：以

膳食纖維食物為素材做景觀或花束設計 

 音樂系、流行音樂等音樂相關科系：將膳食

纖維的食物融入歌詞進行歌曲創作 

長期 提升學生對膳食 

纖維食物的知能 

鼓勵攝取膳食纖維的教育講座： 

除了傳達知識以外，建議可搭配活動如下： 

食物猜猜樂 

目的：複習講座內容 

1. 講師準備膳食纖維的食物圖卡 

2. 請自願者上台抽取食物圖卡 

3. 台下同學可以提出任何問題來猜出自願者

抽到的食物名稱，可從食物類別、形狀、顏

色、味道等來發問問題，自願者僅能以「是」

或「不是」來回答問題 

4. 自願者及猜對者可獲得獎勵（如蔬果兌換

卷、健康餐盒折價券等） 

食物蘿蔔蹲 

目的：在聽講座之餘增加學生的活動，適用於

班級或小型講座 

1. 將學生分成數個小組 

2. 每個小組自行決定代表哪個膳食纖維的食物 

3. 由講師指定一組開始，被指定的小組說：「×

×蹲，××蹲，××蹲完，ｏｏ蹲。」（例：紅

蘿蔔蹲，紅蘿蔔蹲，紅蘿蔔蹲完豆腐蹲） 

4. 依此類推，被叫到的沒蹲或叫錯的組別被淘

汰，最後獲勝的組別可獲得獎勵（如蔬果兌

換卷、健康餐盒折價券等） 
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宣傳方式： 

 於學校首頁、FB 粉絲團、Line 學校官方帳號公告，或利用學校

信箱系統發信宣傳 

 於校內圖書館/電腦教室/一般教室內的電腦桌面背景、螢幕保護

程式、網頁首頁或彈跳頁面宣傳相關活動 

 於校內跑馬燈、電視牆、公佈欄、電梯等場所宣傳相關活動 

 於學校行政會議上鼓勵各單位參與相關活動 
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第二節 實施對象：廠商 

執行

期程 
主要目標 策略內容 

短期 吸引學生購買 

改變餐點內容 

特惠新「纖」便當： 

1. 與有意願的店家討論，推出以未精製全穀為

主食、蔬菜量加倍、價格較便宜之膳食纖維

的餐點 

2. 或每週選定其中一天，購買店家中膳食纖維

的餐點可折價 

※ 若學校有營養師專業人員可進一步協助建議

調整此餐點之調味（如少油、少糖、少鹽） 

長期 改變餐點內容 

營造健康校園環境 

納入招商評選條件： 

學校設計招商條件時，可納入以下原則： 

1. 廠商應配合學校推廣健康促進相關活動，長期

販售健康餐食、健康盒餐或健康飲品，且餐點

內容須經學校審核符合健康概念 

2. 廠商供應之餐食中至少一項須符合少油、少

鹽、少糖之健康飲食原則，且若供應附餐則以

新鮮水果、健康飲品或無糖飲品為優先提供，

以下依不同餐飲店家做舉例： 

 自助餐：主食應提供未精製全穀雜糧類選

項，如五穀飯、紫米飯、地瓜飯等，副菜

應提供至少兩種深色蔬菜，且盡量避免提

供油炸食品 

 簡餐：餐食中主食含有未精製全穀雜糧

類、蔬菜類份量至少達一碗以上，且主、

副菜至多不得超過兩項油炸食品、半成品

食品不可佔超過四分之一  

 小吃店：主食餐點中蔬菜份量至少達一碗

以上，或提供蔬菜、豆類及堅果種子之小

(續下頁) 
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執行

期程 
主要目標 策略內容 

菜優惠加購價格供師生選購 

 早餐店：提供 4 種以上含新鮮蔬果的健康

餐食供師生選購 

※ 學校可協助未符合上述原則的廠商改善其餐

點內容 

※ 可繪製校內或學校週遭餐廳膳食纖維的餐點

地圖，以利學生或師長選擇 
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第七章 

 

教學教材 
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第一節 教學簡報檔 

 

此簡報檔以吸引大專校院學生為主要目標，提供給校內健康飲

食推動人員使用，除了提升知識外，也期盼學生在日常生活中實踐

及養成攝取膳食纖維食物的習慣。 

 

簡報檔區分成五個主題，循序漸進的介紹膳食纖維食物，包含 

一、膳食纖維對人體的好處 

二、膳食纖維的食物 

三、膳食纖維攝取的注意事項及建議攝取量 

四、飲食技巧 

五、常見問題 
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第二節 教學評估前後測問卷 
 

成效的評量在教學中是很重要的一環，授課者可藉由不同方式的

評量了解學生對課程、活動內容的理解程度，並可做為未來相關活動

的設計及規劃。本手冊提供最易進行之前後測問卷供健康飲食推動者

參考，題目設計來自於本手冊及學生較易混淆之內容，授課者可依實

際教學內容調整問卷題目。 

 

增加攝取膳食纖維食物教學評估—前測問卷 

性別：□男 □女 

身份：□學生，就讀科系：___________________系 □教師 □職員工  

□其他___________________ 

 

      1.如果想要預防或改善便祕，除了攝取膳食纖維的食物外，還

要補充什麼？ 

(a)鈣 (b)維生素 C (c)白開水 (d)膳食纖維補充劑 

      2.下列敘述何者錯誤？ 

(a)依據膳食纖維的特性可以分為水溶性和非水溶性  

(b)以營養價值來看，含膳食纖維的食物>膳食纖維補充劑 

(c)膳食纖維的食物有助於血糖控制 

(d)木耳除了含有膳食纖維，也含膠原蛋白 

      3.下列何者是豆魚蛋肉類食物？ 

(a)綠豆 (b)毛豆 (c)青豆仁 (d)四季豆 

      4.有關全穀雜糧類的敘述何者錯誤？ 

(a)每日飲食之主食應至少有 1/3 為未精製的全穀雜糧 

(b)未精製的全穀雜糧類富含維生素 B 群及維生素Ｅ 

(c)全穀雜糧類除了穀物，也包含玉米、芋頭、南瓜等食物 

(d)胚芽米所含的膳食纖維高於糙米 

      5.有關含膳食纖維的包裝食品，下列敘述何者錯誤？ 

(a)餅乾若要宣稱「高纖」，每 30 公克須含 6 公克以上的膳食
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纖維 

(b)飲品若要宣稱「高纖」，每 30 毫升須含 6 公克以上的膳食

纖維 

(c)市售宣稱「含膳食纖維」的包裝食品，應於包裝的營養標

示中標示膳食纖維的含量 

(d)市售含膳食纖維的包裝食品不一定都很健康，可從包裝上

的食品及營養標示判斷 

      6.下列何者為攝取膳食纖維的食物原則？ 

(a)一般成人應攝取蔬菜 3 份、水果 2 份，且蔬菜與水果不能

互相取代 

(b)很多食物都有膳食纖維，只要選蔬菜來吃就好 

(c)若要攝取豆魚蛋肉類的食物，可以選擇黃豆、黑豆和紅豆 

(d)雖然堅果種子膳食纖維，但脂肪含量也高，應該避免攝取 

      7.攝取膳食纖維對人體有許多好處，但若是額外攝取補充品，導

致膳食纖維攝取過多，可能對身體造成的影響有？ 

甲、影響維生素、礦物質吸收 

乙、容易有脹氣、腹痛、腹瀉等腸道不適的狀況 

丙、若白開水攝取不足，反而會造成便祕 

丁、容易引起痔瘡、憩室炎等腸道疾病 

(a)甲、乙 

(b)乙、丙 

(c)甲、乙、丙 

(d)甲、丙、丁 

      8.膳食纖維除了有助腸道健康以外，對人體的好處不包括何

者？ 

(a)預防心血管疾病 

(b)預防貧血 

(c)幫助體重控制 

(d)以上皆是 
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      9.六大類食物中，幾乎不含膳食纖維的食物類別為何？ 

(a)豆魚蛋肉類  

(b)乳品類  

(c)全穀雜糧類  

(d)油脂與堅果種子類 

      10.膳食纖維的建議攝取量與每日熱量需求相關，一般成人每

天攝取熱量約 1,500~2,000 大卡，所以建議膳食纖維一天

至少攝取多少公克？ 

(a)0~7 公克/天  

(b)7~14 公克/天  

(c)14~21 公克/天  

(d)21~28 公克/天 
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增加攝取膳食纖維食物教學評估—後測問卷（解答） 

性別：□男 □女 

身份：□學生，就讀科系：___________________系 □教師 □職員工  

□其他___________________ 

 

   c  1.如果想要預防或改善便祕，除了攝取膳食纖維的食物外，還

要補充什麼？ 

(a)鈣 (b)維生素 C (c)白開水 (d)膳食纖維補充劑 

   d  2.下列敘述何者錯誤？ 

(a)依據膳食纖維的特性可以分為水溶性和非水溶性  

(b)以營養價值來看，含膳食纖維的食物>膳食纖維補充劑 

(c)膳食纖維的食物有助於血糖控制 

(d)木耳除了含有膳食纖維，也含膠原蛋白 

   b  3.下列何者是豆魚蛋肉類食物？ 

(a)綠豆 (b)毛豆 (c)青豆仁 (d)四季豆 

   d  4.有關全穀雜糧類的敘述何者錯誤？ 

(a)每日飲食之主食應至少有 1/3 為未精製的全穀雜糧 

(b)未精製的全穀雜糧類富含維生素 B 群及維生素Ｅ 

(c)全穀雜糧類除了穀物，也包含玉米、芋頭、南瓜等食物 

(d)胚芽米所含的膳食纖維高於糙米 

   b  5.有關含膳食纖維的包裝食品，下列敘述何者錯誤？ 

(a)餅乾若要宣稱「高纖」，每 30 公克須含 6 公克以上的膳食

纖維 

(b)飲品若要宣稱「高纖」，每 30 毫升須含 6 公克以上的膳食

纖維 

(c)市售宣稱「含膳食纖維」的包裝食品，應於包裝的營養標

示中標示膳食纖維的含量 

(d)市售含膳食纖維的包裝食品不一定都很健康，可從包裝上

的食品及營養標示判斷 
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   a  6.下列何者為攝取膳食纖維的食物原則？ 

(a)一般成人應攝取蔬菜 3 份、水果 2 份，且蔬菜與水果不能

互相取代 

(b)很多食物都有膳食纖維，只要選蔬菜來吃就好 

(c)若要攝取豆魚蛋肉類的食物，可以選擇黃豆、黑豆和紅豆 

(d)雖然堅果種子膳食纖維，但脂肪含量也高，應該避免攝取 

   c  7.攝取膳食纖維對人體有許多好處，但若是額外攝取補充品，導

致膳食纖維攝取過多，可能對身體造成的影響有？ 

甲、影響維生素、礦物質吸收 

乙、容易有脹氣、腹痛、腹瀉等腸道不適的狀況 

丙、若白開水攝取不足，反而會造成便祕 

丁、容易引起痔瘡、憩室炎等腸道疾病 

(a)甲、乙 

(b)乙、丙 

(c)甲、乙、丙 

(d)甲、丙、丁 

   b  8.膳食纖維除了有助腸道健康以外，對人體的好處不包括何

者？ 

(a)預防心血管疾病 

(b)預防貧血 

(c)幫助體重控制 

(d)以上皆是 

   b  9.六大類食物中，幾乎不含膳食纖維的食物類別為何？ 

(a)豆魚蛋肉類  

(b)乳品類  

(c)全穀雜糧類  

(d)油脂與堅果種子類 
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   d  10.膳食纖維的建議攝取量與每日熱量需求相關，一般成人每

天攝取熱量約 1,500~2,000 大卡，所以建議膳食纖維一天

至少攝取多少公克？ 

(a)0~7 公克/天  

(b)7~14 公克/天  

(c)14~21 公克/天  

(d)21~28 公克/天 

 

 請依照您的同意程度在□內打 非
常
同
意 

同
意 

普
通 

不
同
意 

非
常
不
同
意 

1. 簡報內容幫助我更了解膳食纖維食物

的相關知識 

□ □ □ □ □ 

2. 看完簡報後，我願意多元攝取各種膳食

纖維的食物 

□ □ □ □ □ 
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第八章 

 

常用資源 
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一、 教學資源 

（一） 教育部 

1. 學校衛生資訊網 

http://cpd.moe.gov.tw/index.php 

2. 臺灣健康促進學校輔導網路 

https://hps.hphe.ntnu.edu.tw/ 

（二） 衛生福利部 

1. 國民健康署－健康學習資源 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid

=54 

2. 健康九九網站 

http://health99.hpa.gov.tw/default.aspx 

3. 肥胖防治網 

http://obesity.hpa.gov.tw/TC/index.aspx 

（三） 財團法人董氏基金會 

https://nutri.jtf.org.tw/ 

 

二、 包裝食品相關規定 

（一） 包裝食品營養標示應遵行事項 

https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx？

nodeID=518&lawid=587 

（二） 包裝食品營養宣稱應遵行事項 

https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx？

nodeID=518&lawid=609  

（三） 全穀產品宣稱及標示原則 

https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx?nodeI

D=518&lawid=289 

（四） 食品標示宣傳或廣告涉及不實誇張易生誤解或醫療效能

之認定基準準則－草案 

https://gazette.nat.gov.tw/egFront/detail.do?metaid

=99171&log=detailLog 

http://cpd.moe.gov.tw/index.php
https://hps.hphe.ntnu.edu.tw/
http://health99.hpa.gov.tw/default.aspx
http://obesity.hpa.gov.tw/TC/index.aspx
https://nutri.jtf.org.tw/
https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx？nodeID=518&lawid=587
https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx？nodeID=518&lawid=587
https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx？nodeID=518&lawid=609
https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx？nodeID=518&lawid=609
https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx?nodeID=518&lawid=289
https://consumer.fda.gov.tw/Law/Detail.aspx?nodeID=518&lawid=289
https://gazette.nat.gov.tw/egFront/detail.do?metaid=99171&log=detailLog
https://gazette.nat.gov.tw/egFront/detail.do?metaid=99171&log=detailLog
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三、 查詢系統 

（一） 食品藥物管理署-臺灣食品成分資料庫

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeI

D=178# 

（二） 食品藥物管理署食品標示諮詢服務平台 

http://www.foodlabel.org.tw/FdaFrontEndApp 

 

https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
https://consumer.fda.gov.tw/Food/TFND.aspx?nodeID=178
http://www.foodlabel.org.tw/FdaFrontEndApp
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