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均衡的膳食，可以使你得健康*舌力

前榮總營養室組長/來隆祚

{示吃i冔夠

、ve are what ＼、

因為你是你所吃的東西

本目要j解你的飲食習慣是否符合營養
J巳、庍、則嗎?請回答下列問題，再參考

後面的解析，將有助於你叱出營養，叱
出健康。

問題:

是否

0 ()1．你每天至少食用 2份蔬菜嗎?
請鈞出你常叱的種類:口青豆口

玉米口生菜沙拉口花椰菜口磨茀
口台籮蔔口菠菜、高麗菜口蘆筍
口豆芽菜口南瓜口其他綠色蓋菜
口其他深黃色蓋菜

()()2．你每天食用全麥製品、核果類
或豆類嗎?

請鈞出你常屹的種類:口全麥麵包

口全麥餅乾口全麥麵1，祭口糙米口
麥麩、燕麥或麥胚芽口乾豆類口核
果類(如花生)

3．你的飲食中令有多少油脂?你

0 0你每天都叱蛋和火腿或培根或香
腸嗎?

．

成的

P馬?

0 0烹調食物時加壇，也選用餮桌上
的食塭嗎?

)食用罐頭謊菜嗎?

)食用罐頭或冷凍主菜嗎?
)使用肉薹、肉汁成品做湯嗎?

)每週食用數次香腸或臘肉?
)食用椒瘟花生米、核桃、餅乾、
洋芋片等休閒食品?

0 (庥用醬油、番茄醬、芥末、味精

()喝咖啡時加奶油嗎?

^

海天的午、晚餮都有肉嗎?

)屹帶肥油的肉和帶皮的雞鴨嗎?

)大部分菜肴都是用黃油、動物油
或植物油烹調的嗎?

等調味嗎?

S．你喜歡叱甜食嗎?你:

)。曷咖啡或茶時加糖或蜂蜜嗎?

)食用甜點心嗎?

)兩餐之間喜叱糖果或口香糖嗎?

恛間常喝汽水或果汁飲料嗎?

)愛叱蛋糕、八寶飯、甜稀飯嗎?
)6．你知道你的理想體重嗎?
7．你試著用節食的方法，每週減

輕口1 ∼2磅口2磅’以上。

0 0常叱油炸食物(如炸雞、薯f釜>
嗎?

0 0屹麵包或蓋菜時加黃油嗎?
4．你的飲食中合有多少鈉?
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0 ()8．如果你正在節食，你是否一點
兒也不叱米飯、麵包、洋芋、

麵‘茶和其他澱弟>食物?

9．你．惟一屹的水果是柳丁汁，每

週喝<)天。

0 010．你經常在一天內喝2次(或更
多)酒嗎?

解答與分析

請核對答案並作比較，如有．必要，

請依下列建議，改善你的飲食習慣。

1． f伽每夭至少食用 2{分蔬菜P馬? 卜
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一個“是”只答璧寸了一半 0你需要

食用各類蔬菜，以獲得均篌袖勺營養0 在

常叱的蔬菜種類中，如果你選了5項或

更多，且其中至少包括2項深綠色或深

黃色的蔬菜，表示你的選擇很好，如果

不是，則要設法將其加入你的菜單中0

2． f糸每天食用全麥製品、才亥果羹頁
或豆腐P馬?

這些食物是優良的纖維來源，為促

進腸道消化和排泄所必需，因此人人都

需要它們。如果你常’叱的種類少於表列

的3項，那衍汗等努力增加攝耳又纖維質了

。徊是當你要增添飲食中的纖維暫時，

請確實遵守下列原則:△採循序漸進的

方式，由低纖維食物逐漸改為高纖維食

物。突然增加纖維，容易引起消化性問

題。△不可逼量，因為遏量的纖維質不

僅會引起腸道問題，還會干擾人體對其

他營養素的妳』文。△因纖維質會呱取水

分，ι史當纖維質增加時，液體的攝耳又也

需相對增加0

台灣地區訂贈科學月刊寄送大陸讀者訂閱辦法

、科學月干1．歡迎台灣地區各界熱心人士唁丁閱寄

贈大壅地區個人、學校或研究單位。不哏份數

以訂贈月份起算，全年十二期。

、訂費全年八百元，外加航空郵費五百元，共計

一千三百九。

、如蒙訂贈唁青電洽 3634910 或3634913業務部。

郵政盞撥0018482-3『科學月干1．社」，盞撥單上務

請寫明大壅地區受贈者姓名及地址。
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3． f示的倉欠食中含有多少j由脂?

“

如果你答了4個以上‘是”的答案
，，

，衍湎勺油脂攝取量可能太高了。高脂肪

飲食很容易使你發胖，也可增高你血清

中的脰固醇含量(這是引起心臟病的因

子之一>。

為了減少食物的脂肪量，3青你:△

在熹、調或食用肉類或家禽前，將可圠之

脂肪和表皮除去 0△以蒸、虞、烤等方

法代替油炸 0

．

4． f示的倉欠食中含有多少峹丙?

很多食物中都含有鈉，其主要來源

則為食塭和醬油，10公克食塭申，含有

4 公克鈉 0 擦調查，台灣地區每人平均

每天攝耳又13公克食瘟0 健序、的人一天只

要5 公克食壇就夠了 0

遏量的鈉，是引起高血壓的原因之

為預防高血壓的發生，帥應降f氐食^，

塭的攝取，所以中華民國飲食指標中，

建議國人每曰攝取食塭以5 ∼8公克為

宜0 此數量的食瘟已包括醬油、塭漬食

物中的塭分在內。

5． f尒喜歡吃舌甘食Π馬?

太多“是”的答案，帥表示你是一

個愛叱甜食的人。甜食最大的害處是產

生蛀牙如果屹太多甜食，還會影晌其

他營養素的攝取，為什麼呢?因為精製

糖中不合蛋台質、礦物質或維生素，所

以當你叱了太多甜點時，你所得的佯僅

是空卡熱量而已0

^ ^
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壯茁長成同一們我願，伴夥好的業企小中是

貪料購．
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款貸額小業商工．

款貸金轉週般一．
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6． f伽矢P道f缶的1里想體重P馬?

因為體重遏重足以危害健庫，因此

了解自己的身高、骨絮和理想體重是很

重要的。成人理想體重之估算

男子(公斤)=〔(身高(公分卜

80 )× 0．7 〕士10%

女子(公斤>=〔(身高(公分卜

70 )× 0．6 〕土10%

算算看，衍怕b理想體重是多少?如

采超出10%，就要留毒了 0

7．當f尒節食時，{示ξ式者每週減少

多，4>石旁?

如果衍怕勺答搴是多於1∼2磅的言砉

，你已經減得太怏了。最安全，最有效

的減胖方法是漸漸進行的

流行的減重飲食，內容多為低醣、

高蛋台、中脂或高脂肪，可引發胡症，

遣成鈉及水分的捐失，體重顯著減輕，

且無飢餓感。

骨膨文換此種飲食一週或10天內，因

其利尿失水的作用，使體重減少甚多，

所’以普遍為減重者接受，但如一旦悛復

正常的均衡飲食，很悽就會悛復原來的

體重。

所以，選擇含有適當營養的低熱量

飲食，並伴以運動，每週減少1磅，是

最健康的減重方法。

比較起來，澱粉類具有營養豐富、有飽
足感和不易發胖的特點0

澱粉類食物只令蛋台質和醣，幾乎

不合脂肪。醣和蛋台質一樣，1公克只

產生4 卡熱量，而脂肪 1公克可．產生 9

卡熱量，所以，只要避免在麵包上抹黃

油，或用油煎、妙、炸烹調米、麵或薯

f，荼，澱粉類是節食者不可少的食物 0

9． f伽一週中有幾夭喝*卯T汁?

(這是你惟一所吃的水果)。

雖然柳丁汁是最佳的紲生素C來源

，但它所含的維生素A沒有木瓜多，維

圭素B。沒有香蕉多，纖維質沒有蘋果多。

像選擇蔬菜一樣，為了獲得良好的

營養，你要經常食用各種水果，光喝柳

丁汁並不恰當 0

8 f示女口果正在節食，f伽是不是一

黑占兒也不吃米飯、麵包、j羊芋

麵{嗓禾口其{也j殿半分食牛勿?

這是沒有道理的。和其他許多食物

10 你糸巠常在一夭內喝2次(或更
多)酒P馬?

如果你是一位孕婦，最好滴酒了、沾0

酒精可由各方面影崎人豆的營養狀

況。它除了合有大量熱能(1公克7 卡

)以外，幾乎沒有ff麼營養素，如在其

中加入其他飲料(蘇打水，無糖果樂除

外)，其熱量將更可觀。

酒精會減弱某些維生素B在人體內

的吸收和利用率，所以，常喝酒的人，

需要多攝取富含維生素B的食物0

此外，酒精的濃度因品牌而異，故

飲用時最好先求了解0如果你的健庫情

形不允許喝酒，還是克制一點的好，因

為，有健康才有幸福0

參考資料: FAMILY C IRCLE ．
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