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吃均衡、新鮮且多樣化的飲食，方能確保獲得身體所需的各種營養素。以六十

公斤的成人為例，一天需要攝取的食物如下： 

 

一、新鮮蔬果 

 

（一）六到八飯碗的蔬菜，約提供二十五到三十五公克的纖維。就現代一般人

的飲食習慣來說，建議增加蔬菜的份量，取代過多的澱粉類食物。 

 

（二）兩個拳頭大小的水果。 

 

蔬果的選擇，以新鮮、色彩豐富為原則，紅、橙、黃、綠、藍、紫、黑和白等

各種顏色的蔬果都要吃。 

 

蔬果含有大量纖維，可以幫助消化和排泄，攝取足夠的纖維，有助於快速排出

體內毒素，避免毒素在腸道持續刺激腸黏膜而引發病變。 

 

纖維還可以幫助處理葡萄糖和胰島素，因為纖維有阻擋葡萄糖吸收的功能，血

糖就不會很快升高，所以胰島素分泌相對變慢。 

 

根據哈佛大學的臨床研究，每天攝取三十五公克纖維，可降低膽固醇、糖尿

病、癌症，真的好處多多！ 

 

除了富含纖維外，蔬果也含有抗氧化維他命 A、C、E、葉酸、類胡蘿蔔素和多

酚類等多種抗癌成分；以及「植物性化學成分」，這些成分有別於維生素、礦物

質，可用來對抗疾病，特別具有防癌效果。 

 

天氣炎熱，來一份清爽的蔬果再好不過，但萬萬切記，水果還是含有糖分，必

須適量食用，好在臺灣是個盛產蔬菜的好地方，不妨來份蔬菜水果沙拉，不但

可以攝取纖維，也可避免吃進過多的糖分，建議盡量吃原形的食物不打成汁。 

 

 

二、蛋白質 

 



蛋白質三份，分三餐：魚肉一份約一百公克、雞肉一份約八十公克、蛋一份為

一顆全蛋加三個蛋白、豆腐一份約二十五公克。豬、羊、牛肉一週一次就好，

一次約六十公克。建議少吃紅肉，偶爾解饞就好；也建議別喝太多乳製品，避

免促進發炎反應。 

 

 

三、澱粉 

 

鹼性澱粉像玉米、地瓜、芋頭、山藥、南瓜、菱角、豆類等約一個拳頭大，盡

量在中午時攝取；所有穀類（糙米、五穀米或全麥製品）都是酸性澱粉，建議

減少攝取。 

 

 

：四、油脂 

 

每天適量食用有益健康的好油，約一湯匙（每湯匙十五公克）。好油有 Omega-3

和 Omega-6 兩大類，是必需脂肪酸，只能從食物中獲得。建議可攝取適量芥花

油、橄欖油、苦茶油、芝麻油、深海魚油等。 

 

只存在於深海魚油中的 EPA 及 DHA，可直接作為腦神經細胞膜、賀爾蒙的合成

原料，以及參與免疫反應等，對人體極有益處。 

 

深海魚油也富含大量 Omega-3，有助降低體內慢性發炎反應。愈來愈多研究指

出，身體長期慢性發炎、不良的生活與飲食習慣、接觸環境毒素等，都可能讓

暫時的急性發炎反應，演變成長期、輕微的慢性發炎，持續傷害器官，造成各

種慢性疾病，甚至促使異常細胞增生，誘發疾病發生。因此我們需要攝取夠多

的 Omega-3，來使身體更強健。 


