
3
健康「食」行力

1 吃出好「食」力

2 「食」在安心



本章將會學到關於食
物與食品的相關知識，
了解青春期健康和吃
的關聯。同時能夠透
過食品標示的內容，
加以評估和選擇適合
自己的健康外食。

第 1 章 吃出好「食」力



搭配頁碼 P.

你知道鳳梨酥裡，其實不是只有鳳梨嗎？

?
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搭配頁碼 P. 65

鳳梨酥的內餡除了鳳梨外，有些使用的是冬

瓜增加甜味。會取名鳳梨酥是因為鳳梨的臺語是

「旺來」，帶有喜氣的意思，所以常被拿來當作

伴手禮。身處食安浪潮中的我們，還有什麼概念

是必須釐清的呢？本章將帶你一一揭開食品加工

的真實面貌。



搭配頁碼 P. 65

你的食物選擇

放學後，飢腸轆轆的你走進一間商店，架上琳琅滿目
的食品。想一想，你會挑選下列哪些作為果腹的點心
呢？有哪些是以下未出現的食物也可以自己填答。

勾選完後，請排序你選擇這些點心所考慮到的重
點，在□中填入數字。
□價格 □喜好 □別人推薦 □健康 □吃飽
□其他______ 



搭配頁碼 P. 66

1 青春期的飲食指南

進入青春期的你，處在一個生長發育快速的
階段，不論是飲食的分量跟營養素的需求，和從
前都有所不同了。你在選購點心的時候，可曾經
考慮過當中所包含的食物類別以及營養素呢？

青春期的熱量跟食物分量，都比從前要來的
多。有充足的熱量和營養素，才能夠維持身體的
運作。因此均衡的攝取各類食物與營養素，才能
讓身體的器官都維持正常的運作。



搭配頁碼 P. 66

1 青春期的飲食指南

食物分量知多少

補給站



搭配頁碼 P. 66

衛生福利部國民健康署根據國人的飲食習慣，
編製了青春期的每日飲食指南，讓大家了解該如何
吃，才能吃得健康又沒有負擔。除了適量的攝取各
類食物之外，也要記得補充水分。



搭配頁碼 P. 66

攝取的分量參照「我的餐盤」，可以更清楚明
白該如何吃的均衡又營養。



搭配頁碼 P. 67

一日飲食記錄

請試著記錄自己昨天一整天（包含點心）的飲食，
對照圖 3-1-1 的飲食指南，評估自己的飲食是否符
合標準。

我的一日飲食單

範例
1. 紅茶 (1)
2. 豬排蛋三明治 (1)

1. 糖 (全糖)
2. 全榖雜糧類 (1)
3. 豆魚蛋肉類 (3)

食品名稱（份） 食物類別（份）



搭配頁碼 P. 67

一日飲食記錄

我的一日飲食單

早餐

食品名稱（份） 食物類別（份）

午餐

晚餐

點心



搭配頁碼 P. 67

一日飲食記錄

我的一日飲食單

各類食物
份數檢視

全榖雜糧類 _____ 碗 □過多 □不足 □剛好

蔬菜類 _____ 份 □過多 □不足 □剛好

水果類 _____ 份 □過多 □不足 □剛好

豆魚蛋肉類 _____ 份 □過多 □不足 □剛好

乳品類 _____ 杯 □過多 □不足 □剛好

油脂與堅果種子類 □過多 □不足 □剛好



搭配頁碼 P. 68

人體就像是一部大車子，需要吃進足夠的能
量幫助前進，也需要攝取不同的營養素進行保健，
才能確保車子可以順利的前進。因此我們可以將
營養素分成兩種：一種是提供能量的熱量營養素，
有醣類、蛋白質、脂肪；一種是沒有提供熱量，
卻一樣能影響健康的非熱量營養素，包含水、礦
物質、維生素。而他們各司其職，無法被替換，
所以均衡攝取各類食物才能確保滿足營養的需求。

2 青春期的營養需求



搭配頁碼 P. 68

2 青春期的營養需求



搭配頁碼 P. 68

以下是小南今天的午餐，想一想，他可以從中獲得
哪些營養素呢？

蛋白質、脂肪等

蛋白質、纖
維素、脂肪
等

膳食纖維、維生
素、礦物質等

醣類、蛋白質等

維生素 A、
蛋白質、脂
肪等

滷雞腿

豆干炒芹菜
白飯

花椰菜

蘿蔔炒蛋



搭配頁碼 P. 69

你是否有過以下的煩惱？讓我們一起看看如何透過
飲食習慣來改善。

營養關鍵

食物建議

提 醒

鈣質與蛋白質

乳製品、深綠色蔬菜、
豆魚蛋肉類

食用乳製品時要避
免與茶、咖啡等含
咖啡因的飲料一起，
以免影響鈣質的吸
收。



搭配頁碼 P. 69

你是否有過以下的煩惱？讓我們一起看看如何透過
飲食習慣來改善。

營養關鍵

食物建議

提 醒

膳食纖維

全榖雜糧類、蔬菜類、
水果類、水

食用蔬菜時要注意
烹調過程是否加入
過多調味料，以免
吃進纖維素時也吃
進多餘熱量。



搭配頁碼 P. 69

你是否有過以下的煩惱？讓我們一起看看如何透過
飲食習慣來改善。

營養關鍵

食物建議

提 醒

維生素

蔬菜類、水果類

蔬菜和水果類當中
的維生素 A 和 C 對
肌膚都有不錯的保
健功效。當然也別
忘了要維持好的作
息跟衛生習慣。



搭配頁碼 P. 69

你是否有過以下的煩惱？讓我們一起看看如何透過
飲食習慣來改善。

營養關鍵

食物建議

提 醒

鐵質、維生素 C

適量紅肉、肝臟、深
色蔬菜、水果類

上述的食物中含有
豐富的鐵質，但是
也要搭配水果中的
維生素 C，才更能
幫助鐵質吸收。



搭配頁碼 P. 70

食物指的是沒有經過太多加工程序，可以盡快
食用的物質，如：新鮮的蔬菜、水果或者肉類等。
也因為缺乏加工程序，所以要趁新鮮時吃完或放在
冰箱冷藏保存。

食品則是經過加工程序製成的產品，如：飯糰、
果菜汁、魚罐頭、火腿等就是食品。加工後的食品
可以延長保存期限，並讓食物呈現出不同的樣貌與
口感，但是，在加工過程中，容易流失掉水溶性維
生素及纖維素等營養成分，並增加鈉、糖分或脂肪
的攝取。因此，選擇的同時也要多考慮吃進去的食
品是所需要的營養還是多餘的成分。

3 食物食品大不同



搭配頁碼 P. 70

辨別食物與食品

根據上述定義，屬於「食物」的請打勾，屬於「食品」的請畫圈。

（參考答案）



搭配頁碼 P. 71

為了方便保存食物及延長保存時間，因此發展
出許多不同的加工方法，主要目的為避免食物中的
微生物與酵素導致食物變質。加工的意涵除了改變
食物的外觀與味道之外，也包含了不同的保存方式，
如：改變食物的水分含量、隔絕空氣進行保存等方
式。

值得注意的是，加工過程可能導致營養素的流
失，甚至會增加熱量及添加物的攝取，因此還是應
盡量挑選加工程度較少的食品，並在購買前詳細閱
讀食品標示。接著，以蘋果為例，來看看不同的加
工食品背後都應用了哪些加工技術。



搭配頁碼 P. 71

加工技術 烘焙法、油炸法

小 叮 嚀 烹調過程會造成營養素
流失，若加入油與糖，
也會增加熱量攝取。

範例

蘋果派



搭配頁碼 P. 71

加工技術 榨汁後進行低溫冷藏

小 叮 嚀 榨汁後的蘋果汁較容易
氧化變質，若使用低溫
冷藏技術，可以增加保
存期限。

範例

蘋果汁



搭配頁碼 P. 71

加工技術 乾燥法、醃漬法

小 叮 嚀 減少食物中水分含量，
延長保存期限。醃漬法
可能導致攝取過量的糖
分或鹽分。

範例

蘋果乾



搭配頁碼 P. 71

加工技術 烹調後真空罐裝

小 叮 嚀 經過高溫烹煮的果醬不
耐室溫貯存，透過真空
罐裝技術，可隔絕空氣
中的微生物，增加保存
時間。

範例

蘋果醬



搭配頁碼 P. 70

食品標示就像是食品的身分證字號一樣，提
供我們充分的資訊，去選擇最適合自己的食品。

根據規定，標示必須包含以下資訊：

4 食品標示知識家



搭配頁碼 P.

1 品名

搭配頁碼 P. 72

標示食品的名稱及口味。

2 成分

將食品的內容物、材料，
包含食品添加物，依照使
用的量由多到少列出。

3 廠商資訊

原產地、製造商或國內負
責廠商之聯絡地址及電話。

4 致敏源資訊

除了標示食品當中有添加的致過
敏物質外，生產過程當中可能會
混入的致過敏物質也要註記。

5 營養標示

了解加工後的食品具有哪些營養
成分，以免攝取不均衡，影響我
們的健康狀況。

6 每日參考值

有參考值做對照，才知道自
己吃進的食品當中，已經攝
取到多少比例的營養素了。



搭配頁碼 P.

3

搭配頁碼 P. 73



搭配頁碼 P. 73

3



搭配頁碼 P. 73

3

Ｑ包裝上說的零熱量就等於完全沒有熱
量嗎？
A 熱量標示為零或者外包裝就會說這是
「零熱量」或「零脂肪」。但以一罐標
示零熱量的飲料來說，每 100 毫升的熱
量小於 4 大卡的話，就可以標示為零。

QA中學堂



搭配頁碼 P. 73

飲料上標示的每日參考值是以一般成年人
的 2,000 卡來舉例，青春期的你，熱量參
考值如下：

補給站



搭配頁碼 P. 74

3

1. 我的「食」力：
我的熱量參考值是每日 __________ 大卡（參考
上一頁的熱量參考值）。
我每日的「反式脂肪」攝取量應小於 ________ 
大卡；
我每日的「糖」攝取量應小於 _______ 大卡。

2. 蒐集一個你曾經吃過，或常吃的加工食品或飲
品之外包裝（此包裝必須具有合格的食品標
示），並回答下頁問題。



搭配頁碼 P. 74

3

1 標示搜查線：檢視食品中的營養標示
我蒐集的食品總熱量為 _________ 大卡；佔每
日熱量參考值的 _______%
當中含有「糖」_____ 公克 = ________ 大卡熱
量；佔每日熱量參考值的 _______%
「反式脂肪」_______ 公克 = ________ 大卡熱
量；佔每日熱量參考值的 _______%
「鈉」_______ 毫克；佔每日攝取參考值
(2400 毫克) 的 __________%



搭配頁碼 P.

「食」力檢核：青春期的你，因為生長發育以及活動
量的增加，所需熱量較以往多，因此可以在三餐之間
加入點心。選擇的點心應該要能夠補充正餐的不足、
含有適量的蛋白質跟其他營養素；同時熱量也不宜超
過正餐。讓我們一起來看看，你所選擇的這份食品，
適合成為一份點心嗎？請核對以下的項目進行，符合
的請打勾。
□整份食品的熱量小於 250 大卡
□由脂肪提供的熱量小於整份熱量的 30%
□ 「飽和脂肪」所提供的熱量小於整份熱量 10%
□「糖」所提供的熱量小於整份熱量 10%
□ 「鈉」小於 400 毫克
□「反式脂肪酸」為零
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搭配頁碼 P. 74

小提醒 如果這份食品都符合以上的評比，我們可以說

它是一項不錯的點心。但是要記得，點心不能

夠取代正餐，也不宜過量的攝取。如果你選擇

的食品並不完全符合以上的評比，那下次在選

擇以前，可能就要仔細衡量。你今天正餐當中

吃的熱量足夠了嗎？有哪些營養素是缺乏或者

超標的呢？滿足口腹之慾時，也要讓這份點心

補足正餐當中沒有吃到的營養素。



搭配頁碼 P. 75

前面介紹的食品標示可以在大部分的食品外

包裝上找到，但有些食品標示，會隨著不同的產

品，有不同的標示方法。我們可依據這些標示，

更瞭解自己的「食」況。



搭配頁碼 P. 75

重組肉食品標示

不論是包裝販售的食品或
是營業攤位，若使用重組
肉，都要詳細標示，並註
明「僅供熟食」等字樣。



搭配頁碼 P. 75

蔬果汁標示

含果蔬原料的飲料外包
裝必須註明「原汁含有
率」。如果沒有果蔬原
汁，只能標示為「風味」
或「口味」飲料，並在
外包裝上註明無果汁。



搭配頁碼 P. 75

基改食品標示

食品當中使用基因改造
的大豆或玉米做為原料
時，一定要加以標示。



搭配頁碼 P. 75

咖啡、茶飲標示

咖啡須標示咖啡因含量，
飲料也須標示熱量及產
地。

咖啡因含量

201 毫克以上

100～200 毫克

100 毫克以下



搭配頁碼 P. 76

3

這些食品標示，除了由政府立法要求業者確
實標示來保障人民的消費權益之外，身為消費者
的我們，更是有義務要督促業者落實。在購買的
同時，也別忘了仔細閱讀標示。如果並不在規範
當中，沒有食品標示可看時，我們也可以透過以
下的幾個要訣，來選擇較健康的外食。

5 外食選擇聰明「購」



搭配頁碼 P. 76

3

多天然蔬果、多全榖

天然蔬果含有許多纖維及維生
素；而全穀類含有豐富的纖維，
能促進排便和降低血膽固醇，
也能增加飽足感。



搭配頁碼 P. 76

3

加工和調味，讓食物本身的營
養素流失許多。加工當中習慣
加入大量的油脂、鹽、糖來增
加口感；當中油脂容易刺激皮
脂腺分泌，造成毛孔阻塞形成
青春痘；大量的鹽分攝取也易
導致血壓上升；過多添加的糖
分，則會讓我們體重直線上升，
還有蛀牙的風險。

少加工、少調味、少油脂



搭配頁碼 P. 76

3

當地、當季的產品，除了新鮮、
便宜之外，少了南來北往的運
送，更能夠吃到食物的原味及
營養。

當地當季的最好



搭配頁碼 P.

「食」力大考驗

請根據以下幾位的健康情況描述，評估他們需要什麼樣
的營養補充，然後幫他們挑選合適的點心（至少一樣，
也可以選兩種作為搭配）。如果有更合適的，也歡迎自
己補充。先試著自己完成，然後再和同學一起討論分享。

77



搭配頁碼 P. 77

（參考答案）


