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1. 飲食指南作依據，均衡飲食六大類足 
日常飲食應依據「每日飲食指南」之食物分類與建議份量，均衡攝取六大類食物，特別注意應吃
到足夠的蔬菜、水果、全榖、豆類、堅果種子及低脂乳製品。 

2. 健康體重要確保，熱量攝取應控管 
熱量攝取多於熱量消耗時，會使體內囤積過多脂肪，增加罹患慢性疾病之風險。因此須了解自己
的健康體重和熱量需求並適當飲食，以維持體重在正常範圍內。 
健康體重目標值＝【身高 (公分) / 100】 【身高 (公分) / 100】 22。 

3. 維持健康多運動，每日至少 30 分 
維持多運動的生活習慣，每日運動至少 30 分鐘。 

4. 母乳營養價值高，哺餵至少六個月 
母乳是嬰兒成長階段無可取代且必須營養素，建議母親應以母乳完全哺餵嬰
兒至少六個月，之後可同時以母乳及副食品提供嬰兒所需營養素。 

5. 全榖根莖當主角，營養升級質更優 
三餐應以全榖為主食，或至少應有 1/3 為全榖類如：糙米、全麥、全蕎麥或
雜糧等。 
全穀類含有豐富的維生素、礦物質及膳食纖維及植化素成分，對人體健康具有保護作用。 
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