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餐老是在外，您今天有吃蔬菜嗎？」這應該是

大家耳熟能詳的廣告詞，但也是外食族困擾的

問題，早上上班前買個三明治加杯奶茶當早餐，中

午開會來盒便當果腹，下班經過速食店，漢堡、炸

雞、薯條⋯⋯打包給ㄧ家大小，週末假日找個別緻

餐廳大快朵頤，或是騎著單車嚐遍各式美食。

若要避免腰圍、體重增加，防止外食對健康造

成的可能傷害，減少成為麵龜族的機會，就要懂得

挑選與節制。

外食文化是全球的趨勢。台灣一年能吃掉一條

高速公路，經濟先進的美國，情形也好不到哪去。

因此，多一分心思，多一分功夫，相信外食族也可

以吃得健康又無負擔喔！

健康外食的技巧

現代人生活忙碌，該如何選擇健康的外食餐

點，便成為均衡飲食的一項重要課題！

減食油脂、鹽分、糖分

少放點醬料：1. 吃乾拌麵、滷菜、水餃、生菜

沙拉或泡麵時，將醬料減為原本用量的1/3∼1/2，或

盡量不再多用桌上的調味料，減少油脂的攝取。2.

避免加工、醃製或煙燻食物，如：醃黃蘿蔔、鹹

魚、香腸、榨菜等。3. 避

免用滷汁拌飯，減少加入

高熱量或高鈉量的調味醬

料，如：沙茶醬、麻油、

辣椒油、沙拉醬等。

吃湯麵或湯類，不全

部喝完湯汁：湯中鹽分及

油分較高，吃湯麵或喝湯

時，建議不要將湯汁全部

喝完，或要求只供應七分

滿湯汁，再自行加熱水，

降低鹽分及油脂的攝取。

油炸食物不入口：1.

盡量不選用油炸食物，如
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外食族您吃對了嗎？
外食一族的各位，想要保有健康的身體，就要選擇健康飲食——

「均衡飲食」加上低油、低鹽、低糖、高纖維的飲食技巧，就沒錯了！

養生保健

「

早餐的選擇組合

選 擇 一 選 擇 二 選 擇 三

內容 煎蛋三明治1份 肉鬆御飯糰1個 水煎包2個

奶茶1杯 低脂鮮奶1小瓶 豆漿1杯

盒裝沙拉1盒

熱量 約400大卡 約480大卡 約480大卡

改善建議 1.自備1顆大番茄或

請老闆多加些小黃

瓜絲，增加纖維質

攝取。

2.改用低脂奶或脫脂

奶替代奶茶，減少

脂肪和糖的攝取。

1.建議食用低於280

卡熱量的御飯糰。

2.沙拉醬建議減量為

1/3∼1/2量為宜。

1.素水煎包較適宜，

因青菜較多，或是

自備1顆大番茄或買

盒生菜沙拉，增加

纖維質的攝取。

2. 選用清漿或減少糖

的用量。

果吃油炸食物時，先扒掉裹粉的外層皮再吃。2. 減

少麵粉及油脂的攝取。3. 多選擇清蒸、滷、煮的菜

餚，如蒸蛋、白灼蝦、白切雞、蒸豆腐、蒸魚等。

避免選擇炒、煎、炸的食物，如：炸雞腿（排）、煎

豬排、炒飯等。

可見油脂不入口：三層肉、家禽類的外層皮、

爌肉等屬於高油脂類且肉眼可見的油脂，享用前，

別忘了去皮及可見的白色油脂組織後再入口。

不選用加糖飲料：多選擇有益的天然飲料，

如：鮮榨果汁（百分之百純果汁）、脫脂或低脂牛

奶。1瓶加糖飲料大約含有12∼14顆方糖的糖量，

相當於1碗飯的熱量，怕胖或有慢性疾病的外食

族，盡量選擇無糖或低糖飲料或礦泉水。

養成隨身攜帶熱茶或礦泉水的習慣：外出用餐

時，自備1瓶熱茶或礦泉水，用來沖洗油膩的菜餚

或當飲料喝，降低油脂、鹽分及糖分的攝取。

增加纖維質攝取

每餐別忘了點選一份青菜：點餐時，記得點一

份青菜或來一顆大番茄，增加纖維質的攝取。

每日2份新鮮水果恰恰好：外出用餐或買便當

時，多走幾步路，到水果攤前買份新鮮水果，補充

維生素及部分纖維質的攝取。

各式外食組合比一比



識人一流的醫師

人性化醫學

「醫師做久了，看到新病人，無論是什麼職業、身高、體重、年紀、出生地或教育、社經水準，一眼就看

得出來。或者舊病人變胖了或消瘦，多少都有感覺」。這是小時候，做醫生的叔父到家裡做客時告訴我的，等

到長大自己當了醫生後，漸漸地也能體會叔父所說的經驗是正確的。

因為每種職業有它自個兒的氣質，大學教授、小學老師，無論是年紀大小、穿著化妝，總是難掩其真實的

身份及年齡，尤其是醫師經過各種審視及各年齡層的比對，對年紀的敏感度都相當精準。當然有時為了取悅女

性會對病人說：「你們看起來比實際年齡小很多。」病人聽了也很高興，尤其是中年婦女。

對於體重而言，常常來做減肥門診的病人，即使只是瘦了1∼2公斤，我都可以看出來，至於出生地口音

是山東老鄉、廣東老鄉、浙江老鄉等強烈的口音也都可以一一聽出。至於教育程度、常用何種字眼、社經地位

各具其勢，常是一目暸然。

做為一個人文的醫師，不只是要掌握病人的生理或是症狀，更重要的是要深入了解疾病的原因，常是由於

心理與社會關係所引起的困擾而產生的症狀，這些症狀要是抽絲剝繭後，就有如算命般地可以幫病人解決問

題，甚至幫病人指點迷津。

常有病人會問我，他的兒子或女兒該唸什麼科系，或請教有關婚姻的問題。醫師常常化做病人的鏡子，忠

實且帶有一點人文關懷的色彩來鼓舞病人。醫師期待病人，除了健康的身體，也要有健康的精神與快樂的生

活。設想僅需診察費200元，所花費的代價真是便宜又實在。
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麥片牛奶、全麥麵包、烤地瓜等纖維質含量高的五

榖根莖類，補充纖維質的不足。

三不五時來點高纖的五穀根莖類：外食族常吃

白米飯、炒麵、烏龍麵、炒米粉等，屬於纖維質含

量較少的五榖根莖類，建議有時吃些五穀米飯、燕
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午、晚餐的選擇組合

選 擇 一 選 擇 二 選 擇 三

內容 滷肉飯1碗、滷蛋1個 陽春麵1碗、燙青菜1盤 炸排骨便當1個

炒青菜2種 滷豆干2塊、海帶1份 免費大骨湯1碗

滷蛋半個 免費紅茶1杯

熱量 約720大卡 約560大卡 約900大卡

改善建議 1.飯不要全部吃完，留些

飯，吸附菜餚中的油份。

降低油脂及澱粉類的攝

取。

2.減少1/3∼1/2肉燥用量，

可降低油脂的攝取。

3.請將青菜過水或夾上層的

青菜，降低油脂的攝取。

1.減少1/3∼1/2肉燥用

量，可降低油脂的攝

取。

2.燙青菜淋清醬油，不

額外淋肉燥。

1.主菜以低油烹調為宜，如：清蒸鱈魚、烤

雞腿、滷大排等。

2.飯不要全部吃完，留些飯，吸附菜餚中的

油脂。降低油脂及澱粉類的攝取。

3.湯的鹽分及油脂量較高，建議以1碗為

限。

4.飲料含的糖分較高，建議以1杯為限。

各式小吃的選擇組合

選 擇 一 選 擇 二 選 擇 三

內容 肉圓1顆 金鼎邊走坐1碗 阿給1個、魚丸湯1碗

熱量 約350大卡 約312大卡 約550大卡

改善建議 1.減少1/3∼1/2醬料的食用

量，可降低油脂及鹽分的攝

取。

2. 為油炸食物，不宜多吃。

1.湯只喝一半，可降低鹽分

的攝取。

2.加上 1份燙青菜淋清醬

油，不額外淋肉燥，是不

錯的正餐選擇。

1.減少1/3∼1/2醬料的食用量，可降

低油脂及鹽分的攝取。

2. 湯只喝一半，可降低鹽分的攝取。

3. 其中肉類約有4∼5份，可將魚丸湯

與人分享，減少肉類的攝取。




