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本課目標

• 了解食物攝取的份量在過去幾
十年的變化

• 了解如何衡量食物攝取份量的
比例

• 學習少吃足量的技巧



食物攝取量畸變的演化
• 食物攝取的份量在20年間已經有所改變
• 現在餐廳所給的食物量已大於20年前

– 有⼀些餐館甚⾄推出了“超大份量”的餐點和
⼀些足夠兩⼈份⽤的特餐



餐盤的大小



份量畸變的小測驗
• 接下來有两種食品我們可以比較二十年來

其熱量的變化



測驗 1: 起司漢堡
20年前

333卡路里

今天

猜猜看它有多少卡路里? 
__________



測驗 1: 起司漢堡
20年前

333卡路里

今天

猜猜看它有多少卡路里? 
___590___





測驗 2: 炒雞丁
20年前

2杯
435卡路里

今天

4杯半
猜猜看它有多少卡路里? 

__________



測驗 2: 炒雞丁
20年前

2杯
435卡路里

今天

4杯半
猜猜看它有多少卡路里? 

___865___



燃燒熱量所需要的活動量
以下是你身體所需要燒掉多餘的熱量的步行量！

*150磅的人健行1小時後，大約會燃燒掉324卡路里

測驗 食物 多出的卡路里 你將需要健走多少時間來燃燒掉多
餘的熱量？（基於150磅的人）*

1 貝果 210 39分鐘
2 起司漢堡 257 48分鐘
3 意大利面

和肉圓
525 1小時又38分鐘

4 炸薯條 400 1小時又23分鐘
5 咖啡 305 57 分鐘
6 爆米花 360 1小時又10分鐘
7 炒雞丁 430 1小時又24分鐘



“我的餐盤”分成幾個食物組別？

A. 2個

B. 4個

C. 5個

D. 8個





規劃好⼀天的飲食



讓誘惑食物離開家裡



讓飲食在健康的道路上





重要事項
• ⼀定要注意你吃東⻄的份量。
• 控制食物分量不是越少越好。

• 在吃之前，先看看食物的大小，並考慮把
⼀些食物先留⼀些到下⼀餐。



½ 杯的食物是大约：

a.1個拳头

b.1只拇指

c.1個手掌

d.1個拳面



用你的手測量食物的份量
• 現在你知道大部分的食品份量都比20年前大得多

，我們想讓你了解有⼀些⽅式可以幫助你控制你
食物的攝取量。

• 這個工具就是你的手！以下這張圖表會告訴你如
何使⽤你的手並幫助你注意你應該攝取的量。



攝取量的圖表
1茶匙

半杯

3盎司

1湯匙

1杯



圖解說明
拳面—半杯: 為了避免熱量堆
積，控制主食總分量在⼀個拳
頭（1杯）的大小

半杯



主食要有⼀半是全穀物



圖解說明
手掌-3盎司: 肉
類的攝取量是3
盎司，大約是你
手掌的大小

半杯

3盎司



100克 / 3盎司



圖解說明
食指的第⼀節指
節—1茶匙: 看
看你的指尖。
這大約是⼀茶匙
的量，這就是奶
油抹在吐司上的
份量。

半杯

3盎司

1茶匙



油脂5~7茶匙及堅果種子類1份
油脂5~7茶匙及 堅果種子類1份
油脂熱量約 135 ~ 315 大卡
堅果種子類熱量約 45 大卡

1茶匙 = 1份油脂

堅果種子類1份



3.食物的份量

油脂5~7茶匙及堅果種子類1份

1湯匙=15ml

1/2湯匙
=7.5ml

1茶匙
=5ml

1茶匙
=5ml

油脂1份 = 1茶匙 = 5ml



3.食物的份量

1湯匙=15ml

1/2湯匙
=7.5ml

1茶匙
=5ml

1湯匙
=15ml

油脂1份 = 1茶匙 = 5ml = 1/3 湯匙

油脂5~7茶匙及堅果種子類1份



3.食物的份量

油脂5~7茶匙及堅果種子類1份

油脂1份 =  
1茶匙 =  
5ml =

1/3 湯匙



圖解說明
大拇指的第⼀節指節—
大約是⼀湯匙的量。
增加⼀倍是1份花生醬的
份量。

1湯匙

1杯



圖解說明
1個拳頭-1杯的量: 大約
是⼀杯或2份冰淇淋的份
量

1湯匙

1杯



蔬菜類



如何避免過度飲食
• 小口進食
• 在咀嚼之間放下叉子來幫你放慢速度
• 細細品嚐食物
• 七八分飽即可
• 不要盯著電視吃飯（電腦或電話）



增加飽腹感



4-1.食物的份量個體量身規劃 查出自己的熱量需求
依平均統計
參照2015-2020美國國⺠飲食指南，再依照不同活動強度計算熱量需求。

性別 年齡 熱量需求（kcal）

活動強度

低 中等 強

男
178 cm  5’10’’

70 kg   154 lbs

19 – 30 2400 - 2600 2600 - 2800 3000

31 – 50 2200 - 2400 2400 - 2600 2800 - 3000

51 – 70 2000 - 2200 2200 - 2400 2600 – 2800

71 + 2000 2200 2400 - 2600

女
163 cm  5’4’’

57kg    126 lbs

19 – 30 1800 - 2000 2000 - 2200 2400

31 – 50 1800 2000 2200

51 – 70 1600 1800 2000 – 2200

71 + 1600 1800 2000



4-1.食物的份量個體量身規劃 查出自己的熱量需求
依平均統計 參照“我的餐盤”，再依照不同熱量需求計算份數需求。

依熱量需求，查出自己的六大類飲食建議份數

1600

大卡
1800

大卡
2000

大卡
2200

大卡
2400

大卡
2600

大卡
2800

大卡
3000

大卡

穀物 5 oz 6 oz 6 oz 7 oz 8 oz 9 oz 10 oz 10 oz

蛋白質 5 oz 5 oz 5.5 oz 6 oz 6.5 oz 6.5 oz 7 oz 7 oz

乳製品 3杯 3杯 3杯 3杯 3杯 3杯 3杯 3杯

蔬菜 2杯 2.5杯 2.5杯 3杯 3杯 3.5杯 3.5杯 4杯

水果 1.5杯 1.5杯 2杯 2杯 2杯 2杯 2.5杯 2.5杯

限制類 <2300 

mg 鈉
18g

飽和脂
肪酸
40g 

添加糖

<2300 

mg 鈉
20g 

飽和脂
肪酸
45g 

添加糖

<2300 

mg 鈉
22g 

飽和脂
肪酸
50g 

添加糖

<2300 

mg 鈉
24g 

飽和脂
肪酸
55g 

添加糖

<2300 

mg 鈉
27g 

飽和脂
肪酸
60g 

添加糖

<2300 

mg 鈉
29g 

飽和脂
肪酸
65g 

添加糖

<2300 

mg 鈉
31g 

飽和脂
肪酸
70g 

添加糖

<2300 

mg 鈉
33g 

飽和脂
肪酸
75g 

添加糖



謝謝大家！

参考资料：科技大學萬能 講 師許綸中 大學教育課程


