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1. 選擇全穀根莖類

(2005 2008)
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Dietary Approaches to Stop

Hypertension, DASH
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1. 
1,800

熱量 1,800大卡

脂質 27%大卡

飽和脂肪 6%大卡

鈣 1,120毫克

鎂 450毫克

鉀 4,400毫克

膳食纖維 27克

2. 

飲食特色 預防疾病

高鉀 腦中風

高鎂 糖尿病

高鈣 骨質疏鬆

高膳食纖維 大腸直腸癌

降低飽和脂肪酸與膽固醇 冠狀動脈心臟病

養生保健
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2. 天天5＋5蔬果
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3. 多喝低脂乳
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3. 

適用對象 成年女性 老年男性 中年男性 青年男性

每餐飯量 每餐飯半碗 每餐飯7∼8分滿 每餐飯9分滿 每餐飯1平碗

1天飯量 1碗半 2又1/4碗 2又3/4碗 3碗

熱量 1,500大卡 1,800大卡 2,000大卡 2,200大卡

全穀根莖類 1碗半 2又1/4碗 2又3/4碗 3碗

蔬菜類 4碟 4碟半 5碟 5碟

水果類 5份 5份 5份 5份

低脂或脫脂奶類 1杯半 1杯半 1杯半 2杯

豆家禽魚蛋類 5份 6份 7份 7.5份

核果種子類 1份 1份 1份 1份

植物油(1茶匙=5公克) 3茶匙 4茶匙 4茶匙 5茶匙

4. 紅肉換白肉
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5. 吃堅果用好油
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