
 

 
 

103 年 3 月 1日出刊 

【均衡飲食】                                                                         
1.以全穀類食物作基礎，以醣類為每日熱量的主要來源，並以全穀類食品為主食，並建議每天至少一餐

吃全穀或糙米，補充國人飲食中缺乏的維生素 B 群，增加纖維質攝取量。 

2.攝取足夠的蔬菜及水果，蔬果中含豐富的維生素、礦物質和膳食纖維，亦有研究顯示高纖維飲食可降

低罹患癌症的機率。五蔬果指的是每日三份蔬菜和兩份水果。蔬菜一份為可食用部份 100 克，水果一份

則相當於一個拳頭大小。 

3.鼓勵攝取含脂肪量低的食物，如豆製品、魚、家禽，以及限量的肉、蛋類食物。 

4.適量的乳製品，選用低脂乳品以改善國人少鈣及維生素 B2 攝取不足的情形，並降低飽和脂肪攝取。 

5.油脂類應包含一份堅果與種子類，以取代精製油類，以補充國人普遍對維生素 E攝取不足。 

【健康飲食 4原則】 
健康飲食原則 1：減少食品添加物的使用。食物製造、包裝、運送、貯存等過程中，為了著色、調味、

防腐、增加香味、安定品質、防止氧化用途的添加物，除了滿足消費者的視覺、嗅覺及味覺，對健康無

益處。 

健康飲食原則 2：減少醃漬、加工食品，選擇天然食材，簡單料理及從天然食物中獲得營養才是重要的

關鍵。 

健康飲食原則 3：少油、少鹽、少糖的烹調。生理機能隨著年齡的增加而衰退，重口味常會有過量鹽分

的攝取，引起血壓的上升與腎臟的負擔；許多人注重口感殊不知應選擇低脂、低飽和脂肪酸及低膽固醇

食物，以降低心血管疾病的發生。而飲食中精緻的甜食很容易導致肥胖，致使胰島素耐受不良，長時間

容易罹患糖尿病。 

健康飲食原則 4：食不過量，是維持理想體重重要的方法。「保養身體健康最重要的就是多喝水和活

動。」水是一切生命過程正常進行的生理要素。為了保證身體健康，人每天都要喝至少 2000 ～ 

3000CC 的水、活動筋骨半小時，這麼做，不僅能促進身體新陳代謝，亦可排除體內的廢棄物。 

【食品選擇 4原則】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【外出進食場所選擇原則】 
1. 工作人員穿戴整潔淺色工作服及帽子，手部沒有傷口，並無抽煙、嚼檳榔等不良習慣。 

2. 四周環境清潔乾淨，無牲畜徘徊及蚊蠅飛舞，沒有蟑螂、螞蟻等不速之客。 

3. 餐具潔淨無裂縫，碗盤沒有食物斑點及油漬，杯子沒有殘留口紅印，並供應衛生筷子及紙餐巾，團  

體用餐供應公筷母匙。 

4. 進食場所光線明亮空氣流通，有良好的遮蔽設備，以避免病媒及灰塵污染。 

5. 廚房乾淨整潔，無不良氣味，廚房通往供餐場所的通路，不可有油膩不潔的現象。 

6. 有充足的水源供從業人員洗手及洗滌餐具，洗手間水源充足，並備洗手清潔劑、烘手器或擦手紙巾。 

7. 有定期更換油炸用油，選擇溫度足夠的熱食，以及有蒸氣保溫設備的自助餐熱食。 

8. 有良好的冷藏設施確保生鮮食物不易腐敗，若沒有適當保冷設備、置於室溫超過兩小時以上的冷食，

請勿食用。 

9.地板要清潔，通往廚房的通道沒有斑點及油漬沾在上面。 

10. 所提供的生菜沙拉或水果，應新鮮無異味。 

【預防食品中毒】 

食品中毒定義：二人或二人以上攝取相同的食品而發生相似的症狀，則稱為一件食品中毒案件。 

食品中毒原因：冷藏及加熱處理不足、食品調製後在室溫下放置過久、生食與熟食交互污染、烹調人員

衛生習慣不良、調理食品的器具或設備未清洗乾淨及水源被污染等。 

食品中毒症狀：腹瀉、噁心、嘔吐、腹痛、發燒、頭痛及虛弱等，偶伴隨血便或膿便，但是不一定所有

的症狀都會同時發生。依年齡、個人健康狀況、食品中毒致病原因種類及污染食品的攝取量等，均會影

響中毒症狀及嚴重程度。症狀通常會持續 1天或 2天，有些會持續 7天到 10 天。 

食品中毒處理：應迅速就醫，並保留剩餘食品及患者之嘔吐或排泄物（密封並留存於低溫冷藏，不可冷

凍），並儘速通知衛生單位。 

預防食品中毒 5要原則 

1 要：要洗手：調理時，手部要清潔，傷口要包紮。 

2 要：要新鮮：食材來源要新鮮，用水要衛生。 

3 要：要生熟食分開：生熟食器具應分開，避免交互汙染。 

4 要：要徹底加熱：食品中心溫度應超過大於 70∘C。 

5 要：要注意保存溫度：保存低於 7∘C，室溫不宜久置。 

資料來源:                                                             
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