
你吃的食物夠健康嗎!?

讓身體快樂的飲食 Tips
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01 你不可不知道的
身體快樂指數？

1 順暢力

2 免疫力

3 舒活力

4 愉悅力

包括是否天天排便、是否有便秘、腹瀉、腸胃不適等症
狀 ( 如消化不良、脹氣等 )。

包括指甲有光澤、不易斷裂、很少感冒、有嘴破或長疱
疹情況、常覺得身體不舒服 ( 如頭痛等 )。

包括睡眠品質、是有活力的、常懶洋洋、提不起勁。

包括常感到不耐煩、注意力能集中、常感到快樂、情緒
是正向的。

身體快樂指數大公開

蔬果彩虹 579 身體快樂指數得分秘訣

日常飲食習慣是影響身體健康的重要關鍵。台灣癌症基金會以身體快樂指數作為
指標，用來評估個人身心健康狀態 1，透過正確的飲食習慣，可以有效提升身體
快樂指數，達到提升整體身體健康的目標。所謂「身體快樂指數」是由「順暢力、
免疫力、舒活力與愉悅力」共計 15 項評估指標之平均分數構成，以下分別說明
各力指標重點：

台灣癌症基金會 2023 年將身體快樂指數作為指標，分析蔬果攝取多寡對於孩童
身心狀態的影響 1，調查結果發現身體快樂指數得分與孩童每日是否攝取三蔬二



果呈高度關聯性，當每日蔬果攝取滿足三蔬二果條件，同時反應出較好的身體快
樂指數表現。

不論孩童或成人，了解正確的飲食方法，並維持良好的蔬
果攝取習慣，有助於提升身體快樂指數，以下將說明民眾
常見日常飲食問題，並分享透過飲食守則及蔬菜水果攝取

原則，讓身體快樂指數輕鬆得分的秘訣！

每天吃蔬菜三份

•	未滿兩份：55.35
•	兩份以上：57.76

全體

•	全體：55.63

包括每天吃水果未滿兩份、兩
份以上，以及每天吃蔬菜未滿

三份、三份以上。

每天吃水果兩份

•	未滿兩份：55.19
•	兩份以上：57.51



02 複習一下！怎麼吃才健康？

飲食現況

我的餐盤

我們日常飲食習慣中的常見問題

跟著每日飲食指南打造我的理想餐盤

現代人生活步調緊湊，即使疫情過後國人健康意識提高，但迫於現實、往往為追
求便利性而忽略營養均衡，加上外食多以高油、高鹽、高糖為主，長期容易導致
許多慢性疾病發生，如何在生活忙碌與維持健康之間取得平衡，成為現代人的一
大難題。

根據衛福部國健署「每日飲食指南」為原則，每天都要均衡攝取六大類食物：包
括全穀雜糧類、豆魚蛋肉類、蔬菜類、水果類、乳品類與堅果種子類。而且並非
吃得多、吃得飽等於吃得好，想要吃得健康、均衡營養，建議不論自煮或外食，
按照我的餐盤 3攝取適當的食物比例， 選擇原型、多樣化的食物，滿足每日營養
需求。



我的健康餐盤

乳品類

水果類 蔬菜類

豆魚蛋肉類

全穀雜糧類

堅果種子類
每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大 菜比水果多一點

豆魚蛋肉一掌心

飯跟蔬菜一樣多

堅果種子一茶匙
每天 1.5-2 杯（1 杯 240mL)

當季水果，每天至少 2 份 在地當季多樣化，且 1/3 選深色

豆 > 魚 > 蛋 > 肉

至少 1/3 未精緻全穀雜糧之主食

一茶匙 = 大拇指第一節大小
約開心果 5 粒、南瓜子 10 粒



03 今仔日呷菜、呷水果了嗎？

蔬果彩虹 579 原則

你今天吃蔬果了沒 國人每日蔬果攝取量不足

擁抱蔬果飲食要點
讓每餐顏色多彩多姿

健康飲食除了要從均衡六大類營養外，其中蔬菜、水果是國人最容易被忽視的營
養素！根據衛福部國健署數據顯示，國人每日蔬菜攝取不到兩成 (17.6%) 有達標，
每日水果攝取達標率更低、 僅 5.9% 4。 由於蔬菜、水果中富含多種植化素，如
花青素、胡蘿蔔素等，具有抗發炎、抗癌及抗老化等保護作用、促進身體健康。

因此，正確的飲食應該做到「高纖、低脂、多蔬果」，並遵循「蔬果彩虹 579」
原則 5，包含「579 份數概念」以及「彩虹攝食原則」兩大飲食重點。其中「579
份數概念」指的是每日所需的蔬果份數總攝取量，又可依照性別、年齡、族群的
不同來分類：

蔬菜 3份蔬菜 4份蔬菜 5份
水果 2份水果 3份水果 4份
總計 5份總計 7份總計 9份

12 歲以下 兒童 女性男性



此外，因為蔬果裡含有豐富的植化素 (phytochemicals)，存在於植物中的一些
天然化合物，也是構成植物色素的主要成份。 由於植化素種類有許多，因此可根
據蔬菜、水果的顏色來加以歸類及分辨，以彩虹的顏色分類，可分為「紅、橙、
黃、綠、藍、紫、白」七色，各種顏色蔬果的營養價值皆不盡相同，應多樣化選擇，
此攝食建議稱為蔬果的「彩虹攝食原則」。而蔬果色彩分類及其健康價值列表於下：

紅色 紅甜椒、牛番茄、甜菜根、蔓
越莓、紅西瓜、草莓、櫻桃等

預防癌症、提升記憶力、
抗發炎

橙色 黃色 胡蘿蔔、黃甜椒、黃櫛瓜、
黃金奇異果、木瓜、柑橘等

預防癌症、保護視力、
增加免疫力、提升活力

好心情

綠色 地瓜葉、綠花椰菜、菠菜、
綠奇異果、芭樂、棗子等

預防癌症、保護心臟健
康、促進腸胃健康、強
壯骨骼及牙齒

藍色 紫色 紫甘藍菜、香菇、茄子、葡萄、
藍莓、李子等

預防癌症、抗老化、保
護泌尿道系統健康

白色 白花椰菜、白蘿蔔、洋蔥、香蕉、
水梨、柚子等

預防癌症、降低膽固醇、
維持正常血壓

蔬果顏色 蔬果種類 健康價值



04 健康飲食解密關鍵 - 營養密度

營養密度是什麼

益處多多：攝取高營養密度蔬果的健康益處

根據衛生福利部國民健康署《每日飲食指南手冊》指出 2，建議優先選擇營養密
度高的食物，如蔬菜及水果。與同等卡路里的其他食物相比，單一食物可提供較
多的關鍵營養素 7。

營養密度是指每 100 大卡為基準， 計算食物可提供人體所需 16 種的營養素份
量多寡，包括蛋白質、纖維、維生素 A、硫胺素 ( 維生素 B1)、核黃素 ( 維生素
B2)、菸鹼酸、泛酸、吡哆醇 ( 維生素 B6)、葉酸、維生素 B12、維生素 C、維生
素 E、維生素 D、鈣、鐵和鎂 7。

由於現代人生活忙碌，蔬果攝取嚴重不足，在追求方便、快速又能兼顧健康的情
況下，攝取高營養密度的食物，幫助高效補充身體所需營養，建立健康的飲食習
慣，提升身體快樂指數，可從選擇高營養密度的蔬果開始。



 蔬果營養密度大盤點 !

奇異果是常見水果中，
營養密度最高的水果，
富含維生素 C、膳食纖
維及奇異酵素等多種人
體所需營養，因此又稱
「營養小金礦」。

白莧菜跟青花菜除了擁
有一般蔬菜都有的膳食
纖維，其中最大的營養
價值在於富含鈣、鎂、
鐵等營養素，可幫助人
體增進心血管健康。

盤點常見水果的
營養金字塔

蔬菜也有營養密度，
帶你爬上頂峰

水果金字塔 8

蔬菜金字塔 8

水果及蔬菜金字塔數據來源及
計算方法請見附錄 ( 一 ) 第八項。



05 掌握健康飲食的養成重點

萬事起頭難？一起從蔬果彩虹 579 開始

蔬果攝取不足是造成許多慢性疾病的重要原因，許多健康飲食指引，均鼓勵民眾
多多攝取足量新鮮蔬果。根據衛福部國健署建議，民眾每日至少應養成「3蔬2果」
的健康飲食型態 6，意指每天應攝取 3 份蔬菜（1 份蔬菜煮熟後約半碗至八分滿碗）
及 2 份水果（1 份水果約 1 個拳頭大小），並進一步做到蔬果彩虹 579，選用在
地當季新鮮、顏色豐富的原型蔬菜及水果。

1 選擇當季新鮮

2 挑選色彩多樣

選擇當季新鮮蔬果，可大幅降低農藥及肥料
的使用，並避免加工保存的機會、減輕環境
負擔。

通常蔬菜顏色越深綠或深黃，含有的維生素
A、C 及礦物質鐵、鈣也越多，建議多樣性選
擇不同顏色的蔬果，均衡攝取多元營養素。



蔬果彩虹 579 

生菜 100g

1 個拳頭大

煮熟的
半碗至八分滿

碗八分滿

or

or

3 吃原型水果

建議民眾應直接食用原型水果，保留完整營
養，或盡量洗乾淨連果皮一起吃，可攝取更
多膳食纖維，亦可減少廢棄物的產生。

蔬菜 1 份

水果 1 份

蔬果 1 份的量
怎麼算？



05 掌握健康飲食的養成重點

嗨早安！來一頓營養均衡、活力升級的早餐吧！

國人除了蔬果攝取嚴重不足外，其中又以早餐最為缺乏，由於早上出門常因為趕
時間而草草解決，造成營養從早失衡，因此，為了改善民眾蔬果攝取不足問題，
營養師提出早餐健康升級三關鍵，建議民眾從早餐開始均衡營養，輕鬆達成每日
蔬果建議攝取量，讓營養從早就能快速且輕鬆的補充！

早晨活力升級的三個關鍵

增加纖維攝取

選擇高營養密度原型食物 低 GI 食物優先



1

3

2

增加纖維攝取

低 GI 食物優先

選擇高營養密度原型食物

富含纖維質的食物包含全榖雜糧類、蔬菜
類及水果類，這些食物除了高纖以外，同
時也是維生素、礦物質及植化素豐富的食
物，能夠促進腸胃健康及維持免疫力。

GI 指升糖指數，GI 越高，消化越快，導
致血糖快速上升，而食物的 GI 值受本身
纖維含量、精製程度及烹調方式影響，選
擇原型食物、均衡搭配，掌握低 GI 的飲
食原則可以有比較高的飽足感、讓血糖維
持穩定，也能減少罹患慢性疾病的風險。

未經加工或只做簡單處理即可食用的食
物，如新鮮蔬果 ( 像是青椒、奇異果等 )、
蛋類、地瓜等，保留食物原有的豐富營養
素，避免過度加工對身體帶來傷害，可降
低肥胖、三高風險。

低 GI

GI ≤ 55
Low



讓身體快樂指數輕鬆得分的不二法門，
就從現在起養成正確的健康飲食習慣！



蔬果
彩虹579

營養師幫你規劃提升身體快樂指數的一日三餐菜單！
以蔬果彩虹 579 作為飲食指南，

分享重點營養素以及飲食參考選擇，
從小小改變開始，逐步達成每日三蔬二果目標，

再更進一步挑戰「蔬果彩虹 579」，
小朋友維持每天 5 份蔬果的好習慣，

成年女性增加到每天 7 份蔬果，
成年男性則是 9 份蔬果，一起提升身體快樂指數！



06 身體快樂餐盤：
一日三餐菜單，讓你健康無限

燕麥優格 1杯
堅果 1份 (10g )
綠奇異果 1顆

香菇雞湯麵 1碗
燙青菜 (福山萵苣 ) 半碗
木瓜 1份 (8 分滿碗 )

地瓜糙米飯 1碗
泡菜炒豬肉半碗
涼拌黑木耳 1/4 碗
清炒空心菜半碗
香蕉 1根

順暢力菜單

早餐 午餐 晚餐

•		優格富含益生菌，有助於
維持腸道菌叢的平衡、促
進腸道蠕動。

•		燕麥含有豐富的可溶性纖
維，能增加糞便體積、促進
排便。

•		綠奇異果富含膳食纖維
和奇異酵素，提升腸胃道
健康、可以幫助蛋白質分	
解、更好吸收。

•		香菇富含纖維和多醣體，
有助於促進腸道健康和排
便。

•		這些食物組合富含膳食纖
維、水分及益生菌等重點
營養素，有助於預防便秘
和促進良好的腸道健康。

•	 地瓜、木耳及空心菜富含
膳食纖維，可幫助消化和
血糖控制，泡菜炒豬肉則
提供發酵食品的益生菌，
更包含優質蛋白質、幫助
肌肉生長。

上述重點營養素可以藉由增加糞便體積、維持腸道肌肉功能、放鬆腸道平滑肌，
來促進腸道蠕動和排便；此外，充足的水分攝取有助於軟化糞便、達到排便順暢
的好處。

重點營養素：
膳食纖維、益生菌、水分、水果酵素



牛奶燕麥粥 1杯
杏仁片 1湯匙 (約 15g)
綠奇異果及黃金奇異

果各半顆

咖哩牛肉飯 (1紙便當盒 )

蔬菜一碗                        
(紅蘿蔔、花椰菜、洋蔥)

牛腩 1掌心
鳳梨 1份 (8 分滿碗 )

糙米飯 1碗
檸香煎鮭魚 3/2 掌心
清炒高麗菜 1/4 碗
櫛瓜炒玉米筍 1/4 碗

蘋果 1顆

•		牛奶富含鈣和維生素D，可
以協助免疫系統的運作，
也提供豐富的蛋白質，有
助於維持和修復身體組織。

•		綠奇異果和黃金奇異果含
有大量的維生素 C 和 E 是
強大的抗氧化劑，有助於
增強免疫系統功能。

•		牛肉富含鋅、蛋白質、鐵和
維生素 B 群，可以協助免
疫細胞的生成和功能，並
增加抵抗力，進而增強整
體免疫力。

•		鮭魚富含 omega-3 脂肪
酸，有助於減少發炎並增
強免疫系統。

免疫力菜單

早餐 午餐 晚餐

維生素 C 和維生素 E 都是一種抗氧化劑，能保護免疫細胞受到自由基的傷害、增
強免疫反應；鋅對於免疫系統的發育和功能至關重要，可以抵抗感染和加速傷口
癒合；Omega-3 脂肪酸和維生素 D都具有調節免疫系統的功能。 

重點營養素：
維生素 B/C/D/E、鋅、Omega-3 脂肪酸



06 身體快樂餐盤：
一日三餐菜單，讓你健康無限

舒活力菜單

擁有一個良好的睡眠品質，可以使白天充滿活力，鈣具有抑制神經興奮和穩定精
神的作用；色胺酸能夠於體內轉變為褪黑激素，可調節生理時鐘、幫助入睡。

早餐 午餐 晚餐

鬆餅 2片	
( 約 1 個手掌心大小 )

芝麻牛奶 (300mL)
黃金奇異果 1顆

糙米飯 1碗
舒肥雞胸肉 1包	

( 超商雞胸肉 1包 約 115 克 )

胡麻花椰菜 1碗
番茄炒杏鮑菇半碗
香蕉 1根

麻醬麵 1個外帶碗
豬頰肉 (嘴邊肉 )

涼拌金針菇 1/4 碗
蒜炒四季豆半碗
橘子 1顆

•		芝麻牛奶含大量鈣質、維
生素 B 群和色胺酸 , 可安
定神經。

•		高營密度水果如奇異果，
富含維生素 C、膳食纖維
和奇異酵素，幫助輕鬆從
早補充營養、提升一日所
需滿滿活力。

•		全穀類、牛奶、蛋黃、紅肉都含有較高的維生素 B 群，	
提振精神。此外，香蕉、牛奶、穀類、蛋都含有較豐富的色	
胺酸，有助於維持正向能量、幫助入睡。

重點營養素：鈣質、維生素 B、色胺酸



愉悅力菜單

維生素 C、鈣、鎂能夠維持神經系統的穩定，並降低焦慮的感受。腸道健康和大
腦健康有密切關係，良好的腸道健康可以幫助提升整體心情、穩定情緒，讓人感
到更加愉悅和滿足。

早餐 午餐 晚餐

全麥吐司 2片
無糖優酪乳 (200mL)
腰果 1份 (10g)

綠奇異果及黃金奇異
果各半顆

五穀飯 1碗
生菜 1/2 份 (1 碗 )

配菜 1碗	
(毛豆、紅蘿蔔、玉米筍、洋蔥 )

酪梨 1湯匙
雞胸肉1份(約食指+中指)

柚香和風醬 1湯匙
芭樂 1/2 顆

糙米飯 1碗
滷排骨 1片

甜椒炒杏鮑菇半碗
清炒小白菜半碗
味噌豆腐湯 1碗
香蕉 1根

•		選擇富含維生素 C、膳食
纖維的黃金奇異果和綠奇
異果，幫助提振精神、促進
腸胃蠕動。

•	 腰果可補充不飽和脂肪酸，
屬於好的油脂，適量食用
可幫助心血管健康。

•		清爽無負擔的夏威夷拌飯，
並選擇含有較高色胺酸、
維生素 B 群、鈣和鎂的食
物  （如：毛豆、紅蘿蔔、玉
米筍、酪梨、洋蔥等）。

•		小白菜富含葉酸和鎂，有
助於提升大腦功能和心情，
幫助放鬆肌肉和減少焦慮。

重點營養素：維生素 C、鎂



營養師加碼！
一起從準備健康早餐開始

一日之計在於晨



跟著營養師吃早餐～

除了三餐營養要均衡以外，早餐又是開啟一天的第一餐， 
然而民眾常常為求「方便」、「快速」多以外食解決。 

 
營養師加碼設計四款營養均衡， 

準備上又方便快速的美味早餐食譜， 
邀請大家可以從早加一份高營養密度的水果，
從每天的早餐開始高效補充營養、提升活力！



07 美味早餐：
營養滿分的早餐食譜看這邊

輕盈優格碗

水果優格融合多種健康食材，提供豐富的營養和口感。無糖優格富含蛋白質，有
助於提供飽腹感，並且含有益生菌，對腸道健康有益。奇異果和藍莓不僅增加了
甜美的水果風味，還提供了大量的維生素 C 和抗氧化劑。讓早餐既美味又簡單，
是忙碌早晨的理想選擇。

營養標示

熱量 (kcal) 394

蛋白質 (g) 21

碳水化合物 (g) 62

脂肪 (g) 8

膳食纖維 (g) 9

•	1 顆奇異果，去皮切片

•	1 杯希臘優格

•	1/2 杯麥片

•	1/4 杯新鮮藍莓

1.	在碗中放入無糖優格。

2.	上面撒上麥片。

3.	添加奇異果片和新鮮藍莓後，即可享用。

材料

特色說明

製作步驟



陽光活力燕麥粥

燕麥粥富含可溶性纖維，有助於降低膽固醇和穩定血糖水平；牛奶則提供鈣和蛋
白質；奇異果為高營養密度水果，提供人體所需多種營養素，如維生素 C、膳食
纖維和奇異酵素等，搭配杏仁片增加健康脂肪和酥脆口感，作為一款既能飽腹又
能提供能量的健康早餐。

營養標示

熱量 (kcal) 365

蛋白質 (g) 15

碳水化合物 (g) 67

脂肪 (g) 9

膳食纖維 (g) 10

•	綠奇異果及黃金奇異	 	
	 果各半，去皮切片，	 	
    視喜好加入其他水果

•	1 杯燕麥

•	1 杯牛奶

•	1 湯匙杏仁片

1.	在鍋中加熱牛奶，加入燕麥，煮至軟爛。

2.	將煮好的燕麥粥倒入碗中。

3.	將奇異果另外切片裝盤後，即可食用

材料

特色說明

製作步驟



07 美味早餐：
營養滿分的早餐食譜看這邊

黃金高纖吐司

全麥吐司富含膳食纖維，有助於消化和飽腹感；奶油起司提供了豐富的鈣和蛋白
質，而高營養密度的黃金奇異果，富含維生素 C，幫助升級早餐營養，讓一天充
滿活力與健康。

營養標示

熱量 (kcal) 333

蛋白質 (g) 11

碳水化合物 (g) 47

脂肪 (g) 12

膳食纖維 (g) 9

•	2 片全麥吐司

•	1 顆黃金奇異果，            	
	 去皮切片，可視喜好	 	
	 加入其他蔬菜、水果

•	2 湯匙奶油起司

1.	將吐司烤至金黃酥脆。

2.	在每片吐司上抹上奶油起司。

3.	放上奇異果片後，即可享用。

材料

特色說明

製作步驟



酸甜奇異果鬆餅

鬆餅提供了豐富碳水化合物和蛋白質，奇異果的加入，不僅增添獨特的酸甜口感，
還提供豐富維生素 C 和膳食纖維，有助於增強免疫力和促進消化， 適合所有年齡
層，是家中早餐的絕佳選擇。

營養標示

熱量 (kcal) 428

蛋白質 (g) 13

碳水化合物 (g) 70

脂肪 (g) 13

膳食纖維 (g) 3

•	綠奇異果及黃金奇異	 	
	 果各半，去皮切片

•	1/2 杯煎餅粉
•	1 個雞蛋
•	1/2 杯牛奶
•	1/2 湯匙糖
•	少許奶油或油

1.	在大碗中混合鬆餅粉、雞蛋、牛奶、糖，   攪拌至	
	 順滑。

2.	在平底鍋中加熱少許奶油或油。

3.	倒入一部分煎餅糊，煎至表面出現氣泡。

4.	翻面，煎至金黃。

5.	在煎好的煎餅上放上奇異果片後，即可享用。

材料

特色說明

製作步驟
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