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職場聰明吃，健康跟著來
職場均衡飲食三部曲



第一部曲：我的餐盤 聰明吃
依據衛生福利部國民健康署「我的餐盤」口訣，掌握各類食
物份量與比例：

每天早晚一杯奶：每天 1.5–2 杯（每杯 240 毫升），補充優質蛋
白質與鈣質。

每餐水果拳頭大：挑選在地當季水果，顏色多樣化。

菜比水果多一點：選擇當季蔬菜，且深色蔬菜應占 1/3 以上。

飯跟蔬菜一樣多：主食優先選擇未精製全穀雜糧（如紅藜、黑米、
燕麥、南瓜、芋頭等）。

豆魚蛋肉一掌心：優質蛋白質選擇順序為 豆類 > 魚類與海鮮 > 蛋
類 > 肉類。

堅果種子一茶匙：每餐一茶匙（約杏仁果 2 粒、腰果 2 粒或核桃
仁 1 粒），選用無調味堅果更健康。





第二部曲：減糖少鹽 減腹擔

外食或訂購下午茶時，聰明避開隱藏的「糖與鈉」：

警惕甜食風險：過量攝取含糖飲料易導致糖上癮、情緒波動、
注意力下降、皮膚老化及代謝症候群。

查看營養標示：精緻糖建議低於每日總熱量攝取的 10%。

飲料聰明選：以白開水取代含糖飲料，若喝飲料儘量選擇無
糖或微糖。

正餐吃飽，甜食就少：均衡攝取六大類食物，能大幅降低對
甜食的渴望。



每日限量標準：成人每日食鹽攝取量不超過 6 公克（鈉
總攝取量不超過 2,300 毫克）。

天然辛香料增味：多利用蔥、薑、蒜、胡椒、檸檬或白
醋調味，減少高鈉醬料（如醬油膏、豆瓣醬、沙茶醬）。

少吃加工品：外食盡量少加醬汁、適量飲湯，少吃加工
食品。

第二部曲：減糖少鹽 減腹擔
巧鹽善攝，少醬多原味：





第三部曲：多喝水、勤運動，健康 Every Day

白開水解渴最健康：

喝水好方法：「多次喝、慢慢喝、小口喝」。

補水時機：起床後、外出時、用餐時、運動前後、焦躁疲憊
時，切勿等口渴才喝水。

規律運動保持活力：

每週運動：每週累積運動至少 150 分鐘。

日常微運動：多走樓梯、站立伸展，幫助促進新陳代謝、維
持好身材。





甩開久坐，全民動起來





掌握健康密碼，做自己的健康守護者












