
蔬食您吃對了嗎?

如何聰明選

北市立聯合醫院忠孝院區

林芷瑄營養師
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簡歷
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學歷

台北醫學大學保健營養系碩士

現職北市立聯合醫院忠孝院區營養師

經歷

臺北市社區營養推廣中心營養師

臺北醫學大學附設醫院營養師

財團法人為恭紀念醫院營養師

童綜合醫院營養師
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素食好處

體重 癌症及心血管疾病 腸道益生菌 免疫力



怎麼茹素才健康

滿滿的各色蔬菜，營養就夠了嗎?
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素食長者常見營養素缺乏

可能有哪些營養素缺乏?

鈣

鐵

維生
素B12

維生
素B2

維生
素D



素食應該怎麼吃才健康?
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素食種類
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蛋素純素 奶素 蛋奶素 五辛素
(蔥.蒜.蕎.興渠.韭)



均衡攝取六大類食物
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素&不素 差在哪裡 ?
豆蛋類 & 乳
品類不足
• 肌少症、衰弱

症
• 免疫不佳
• 貧血
• 骨質疏鬆



全穀雜糧類

提供醣類，熱量主要來源

每日建議攝取1.5～4碗

•未精製全穀類另富含維生素B群及E、礦物
質、膳食纖維
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米類

麥類

根莖類

乾豆類

雜糧類

未精緻要
1/3 以上

全榖雜糧類
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全榖雜糧類_米類
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營養價值高 低
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全榖雜糧類_麥類
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全榖雜糧類_根莖類
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全榖雜糧類_雜糧類
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全榖雜糧類_乾豆類
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水果類

西瓜、葡萄、奇異果、香蕉、蘋果、木瓜、小
蕃茄、桃子、梨子、芭樂、柳丁、草莓、櫻
桃…等
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水果類

提供醣類、維生素、礦物質、膳食纖維、植化素

維持細胞健康、幫助排便、增強抵抗力

每日建議攝取2~3.5份

維生素C可改善鐵質之吸收率
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1份 =

一個女生拳頭大小八分滿

=

資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典
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蔬菜類
葉菜類

菠菜、空心菜、甘藷菜

花菜類
綠花椰菜、白花椰菜、韭
菜花

根菜類
蘿蔔、胡蘿蔔

果菜類
青椒、茄子、冬瓜、絲瓜、
苦瓜、小黃瓜、大蕃茄

豆菜類
四季豆、豌豆夾、綠豆芽

香菇、洋菇、杏鮑菇、金針
菇、雪白菇、鴻禧菇

菇類

海藻類
紫菜、海帶

我叫大蕃茄，是
蔬菜喔



蔬菜類
提供維生素、礦物質、膳食纖維及植化素

可增加飽足感、幫助排便、維持腸道健康

每日建議攝取3~4碟(份) (每碟=可食部分100公克)
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1份 =

半碗煮熟的菜
100公克的生菜

=

資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典



蔬菜類

針對牙口不佳長者

•選擇合適食材 - 嫩綠葉、瓜類、
茄子、洋蔥、大蕃茄、菇類等。

•將食物切小塊(段)、切碎

•延長烹煮時間
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紅色

橙黃色

綠色

藍紫色

白色

黑色

蔬果聰明選
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宜多變化、選擇當季在地新鮮食材

選用多種顏色蔬果，增加食物的「美色」。

素食者蔬菜類攝取應包含至少一份深色蔬菜、菇類與藻類



24

蛋白質營養的主要來源

建構肌肉 修復組織 提供能量 提供
必須胺基酸

必
必

豆類及其製品

資料來源：衛生福利部國民健康署



豆類及其製品

提供豐富蛋白質，脂肪低、無膽固醇

每日建議攝取4~6份

25資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典

豆漿 傳統豆腐 小方豆干 黑豆 毛豆豆皮

190cc 25克 50克30克80克 40克

1份



豆製品，聰明選
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避免過度加工食品。

素火腿 素肉排 素魚排

臭豆腐 豆皮

豆棗



吃素怎麼補充蛋白質？
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記得：不僅量重要，質也很重要

哪些食物富含蛋白質

如何提升蛋白質品質

量

質



吃素怎麼補充蛋白質？
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量

黃豆製品

奶蛋類

堅果類

豆類

哪些食物富含蛋白質



吃素怎麼補充蛋白質？
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素食者可食用的蛋白質種類比葷食者少

1. 每餐都要吃到豆、奶、蛋至少一種。
2. 種類應多元，除了黃豆製品外，也多攝取全穀及堅果種子類。
3. 份量充足。



吃素怎麼補充蛋白質？
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質
如何提升蛋白質品質

豆類

富含：離胺酸

缺乏：甲硫胺酸、色胺酸

富含：甲硫胺酸、色胺酸

缺乏：離胺酸、胱胺酸

堅果種子類

富含：甲硫胺酸、胱胺酸

缺乏：離胺酸、酥胺酸

穀類



蛋類
含蛋白質、維生素A、維生素B1、維生素 B2 
和鐵、磷等礦物質
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蛋 鵪鶉蛋 皮蛋



油脂與堅果種子類
提供脂肪和脂溶性維生素A、E

維持正常生理代謝、幫助脂溶性維生素吸收

每日建議攝取油脂3~7茶匙及堅果種子類1份

•堅果富含不飽和脂肪酸、鎂

•牙口不佳者，可磨碎食用
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開心果 15粒 瓜子 1湯匙 核桃 2粒 腰果 5粒

資料來源：三采文化／食物代換速查輕圖典



吃堅果用好油
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單元不飽和脂肪酸

↑血液中好的膽固醇(HDL-Ｃ)
↓血液中壞膽固醇(LDL-Ｃ)
↓心血管疾病風險

油菜籽油橄欖油 苦茶油 芥花油 花生油

苦
茶
油

芥
花
油

油
菜
籽
油

花
生
油



吃堅果用好油
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飽和脂肪、反式脂肪

↑血液中壞膽固醇(LDL-Ｃ)
↑血栓、中風等心血管疾病風險

棕櫚油 椰子油

棕櫚油 椰子油 人
造
奶
油

人造奶油 酥油

乳瑪琳

酥
油



單元不飽和脂肪酸比例

>50%

總脂肪：9.1公克

單元不飽和脂肪酸：5.5公克

怎麼選好油?
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挑選堅果種子的原則

包裝完整
無調味

無霉味
無油耗味

(資料來源：衛生福利部國民健康署) 36



乳品類

來源：

鮮乳、保久乳、奶粉、優酪乳、優
格、乳酪、起司…等。
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乳品類

提供鈣質及蛋白質、醣類、脂肪、維生素B2

維持骨頭、牙齒堅固，預防骨質疏鬆症

每日建議攝取1.5杯 (1杯=240c.c)

乳糖不耐症者

•優格、優酪乳、低(無)乳糖牛奶

38
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如何補充?

海苔 海藻 雞蛋 牛奶

B12
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如何補充?

全穀類 水果

鐵

深綠色蔬菜
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如何補充?

深綠色蔬菜 紫菜 豆腐 牛奶 黑芝麻

鈣



我的健康餐盤
每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

菜比水果多一點

飯跟蔬菜一樣多

豆魚蛋肉一掌心

堅果種子一茶匙

42圖片來源:國健署



素食的迷思
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關於素食的迷思



豆漿跟牛奶的鈣質一樣多，只喝豆漿就可以補充足夠鈣質?

根據食品營養成分資料庫
每百公克的黃豆（乾重）:194毫克的鈣質，做成豆漿之後加工流失
每百公克的豆漿 : 僅有14毫克鈣質
每百公克牛奶 : 100毫克的鈣質。

對於素食者或不攝取乳製品的人來說，豆漿並非最好的鈣質來源，
但如果是添加食用級石膏做成的豆製品，例如：板豆腐、豆干，鈣
質含量就十分豐富，因為石膏為硫酸鈣，可提供許多鈣質，在吸收
率方面，板豆腐可被人體利用的鈣質約有30-40%，與牛奶所含的
鈣質吸收率並無差異。

因此板豆腐可作為素食者等族群很好的鈣質來源。



青菜加豆腐一起吃會導致結石，所以要少吃豆腐?

(1) 傳聞中因為青菜富含草酸，而豆腐富含鈣質，兩者結合後會形成草
酸鈣結石；實際上鈣確實會在腸道中與草酸結合，形成不溶解、不被吸
收的草酸鈣，大部份都由糞便排出，並不會滯留在體內而造成腎結石。

(2) 腎結石主要有鈣結石(草酸鈣或磷酸鈣)、尿酸結石、感染性結石及膀
胱酸結石等，主要原因可能有家族病因、水分攝取少、高鈉飲食、高普
林飲食或是用藥狀況，如長期補充鈣片、維生素C。建議民眾多喝水，
攝取足夠的鈣質，減少高鈉、高普林、高蛋白的攝取量，如有身體不適，
應適時就醫診治並遵醫囑治療。



黃豆製品有雌激素，容易得乳癌，所以要少吃?

(1)黃豆富含許多營養成分，而含量最高的是異黃酮(Isoflavones)，俗稱大
豆異黃酮。大豆異黃酮是一種天然植物性化合物，其結構類似哺乳類雌激
素(女性荷爾蒙)，也是俗稱的植物雌激素(Phytoestrogen)。

(2) 而且植物雌激素與動物雌激素作用機制不同，無法發揮與動物雌激素等
同的作用，攝食植物性雌激素，也不會直接增加人體中動物雌激素的含量
，因此攝食黃豆與性早熟、乳癌並無關聯(部分研究文獻反而指出黃豆可能
會降低乳癌風險，因此黃豆與癌症之間的關聯仍有待更多研究證實)。
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吃蔬食可以幫助減重？

1.素料、素肉加工品

2.糖醋、紅燒、勾芡等
重口味料理

3.油炒、油炸烹調方式

4.吃太多澱粉類食物



全素者一日份量
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1200

大卡
1500

大卡
1800

大卡
2000

大卡
2500

大卡

全榖雜糧類(碗) 1.5 2.5 3 3 4

豆類(份) 4.5 5.5 6.5 7.5 8.5

蔬菜類(份) 3 3 3 4 5

水果類(份) 2 2 2 3 4

油脂與堅果種子類(份) 4 4 5 6 7

油脂類(茶匙) 3 3 4 5 6

堅果種子類(份) 1 1 1 1 1



蛋奶素者一日份量
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1200

大卡
1500

大卡
1800

大卡
2000

大卡
2500

大卡

全榖雜糧類(碗) 1.5 2.5 3 3 4

豆類(份) 2 3 4 5 6

蛋類(份) 1 1 1 1 1

乳品類(杯) 1.5 1.5 1.5 1.5 2

蔬菜類(份) 3 3 3 4 5

水果類(份) 2 2 2 3 4

油脂與堅果種子類(份) 4 4 5 6 7

油脂類(茶匙) 3 3 4 5 6

堅果種子類(份) 1 1 1 1 1



蛋素者一日份量
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1200

大卡
1500

大卡
1800

大卡
2000

大卡
2500

大卡

全榖雜糧類(碗) 1.5 2.5 3 3 4

豆類(份) 3.5 4.5 5.5 6.5 7.5

蛋類(份) 1 1 1 1 1

蔬菜類(份) 3 3 3 4 5

水果類(份) 2 2 2 3 4

油脂與堅果種子類(份) 4 4 5 6 7

油脂類(茶匙) 3 3 4 5 6

堅果種子類(份) 1 1 1 1 1



奶素者一日份量
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1200

大卡
1500

大卡
1800

大卡
2000

大卡
2500

大卡

全榖雜糧類(碗) 1.5 2.5 3 3 4

豆類(份) 3 4 5 6 7

乳品類(杯) 1.5 1.5 1.5 1.5 2

蔬菜類(份) 3 3 3 4 5

水果類(份) 2 2 2 3 4

油脂與堅果種子類(份) 4 4 5 6 7

油脂類(茶匙) 3 3 4 5 6

堅果種子類(份) 1 1 1 1 1



全榖雜糧類 2-3.5碗/天

營養素:提供熱量及豐富的維生素B 群、維生素 E、礦物質及膳食纖維等。
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1份=

30g 85g

25g 55g

30g
全麥吐司

30g
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全榖雜糧類 2-3.5碗/天

栗子 20g蓮子 25g 芋頭 55g 水餃皮 30g

蓮藕 100g 皇帝豆 65g 馬鈴薯 90g 南瓜 85g

1份=
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份量代換1份

×2
2匙黃豆 P.127 ½碗豆腐 P.132 ½塊豆皮 P.131

1匙魚 P.140 2匙海鮮 P.148 1匙肉 P.160 1顆蛋 P.154

資料來源：癌症關懷基金會

=

×2



份量代換
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1份

拳頭大小八分滿

=

水果類

=

半碗煮熟的菜100公克的生菜

=
蔬菜類

=

1份



油脂3-7茶匙與堅果種子類1份

花生米約10粒

葵花子10克(1湯匙)
黑芝麻10克

核桃 7克 酪梨 40克(2湯匙)

開心果 10克(15粒)

1份 =
油 5克(1茶匙)

56R.D. Chih-Hsuan Lin



乳品類1.5杯/天
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營養素提供鈣質，且含有優質蛋白質、乳糖、脂肪、多
種維生素、礦物質等

240CC 3湯匙 210克 起士2片

1份 =



Q & A  



59

謝謝聆聽



參考資料來源

1.衛生福利部國民健康署

2.三采文化／食物代換速查輕圖典

60


