
飲、果汁等；水分的最佳來源是白開水。 

• 水果優於果汁。因市售果汁含較多的精

緻糖和熱量，且缺乏膳食纖維，份量未

控制當飲料喝可能導致體重增加，若要

喝果汁，建議加入蔬菜混合攪打，保留

更完整膳食纖維及營養素。 

• 1歲以後的奶類應選擇原味或低糖。過

重或肥胖兒童， 2歲以後建議飲用低脂乳

品。

• 不需限制點心，但也不鼓勵，應注意點

心的「品質」而非「數量」，研究指

出，降低點心攝取頻率、修正點心食物

內容，可提升體重控制成效。 

• 不建議節食、少吃一餐，或使用影響食

慾之藥物，而是鼓勵和支持實施健康的

飲食、增加體能活動及規律生活作息。

二、依每日飲食建議攝取量選擇適當的份量

• 如何均衡攝取六大類食物又不過量？衛

生福利部國民健康署提出適合兒童與青

少年的每日飲食建議攝取量如下 2 （圖

一），鼓勵家長及兒童多選擇在地、原

態、多樣化食物以增進健康。

三、利用「我的餐盤」口訣，

巧妙運用於生活中

「我的餐盤」4 （圖二）內容包含六大類

食物建議量，依建議比例分配區塊，讓食物

選擇好懂又好用。

我的餐盤口訣內容如下：

一、每天早晚一杯奶：每天早晚各喝一杯

240毫升的乳品，可以增進鈣質攝取，

保持骨質健康，若要體重控制建議選擇

低脂為主，也可使用無糖優酪乳或優格

替換。

二、每餐水果拳頭大：1份水果約1個女生拳

頭大，切塊水果約大半碗～ 1碗，1天應

攝取2份水果。

三、菜比水果多一點：每餐青菜攝取量應足

夠，體積需比水果多，選擇當季且深色

蔬菜需達1/3以上（包括深綠和黃橙紅

色）。

四、飯跟蔬菜一樣多：每餐全穀雜糧類份量

約與蔬菜量相同，且盡量以「維持原態」

之全穀雜糧為主，或至少應有1/3為未

精製全穀類。

五、豆魚蛋肉一掌心：每餐蛋白質食物1掌

兒童過重及肥胖標準

判斷兒童及青少年過重及肥胖的工具是

以 BMI（身體質量指數）作為判斷標準，根

據衛生福利部對2至18歲兒童及青少年肥胖

定義，是以相同年齡層 BMI的百分位作為過

重或肥胖的切點。當

BMI超過同年齡層的85

百分位時為過重，超過

95百分位時為肥胖。

兒童體重控制目標應該以循序漸進方

式，並且以兒童年齡及其過重或肥胖程度來

考量 2、3。

❶ 對於過重或輕度肥胖的兒童和青少年，還

處於快速生長階段，應以減緩體重增加速

度及維持目前體重為目標即可。 

❷ 若重度肥胖（ BMI大於95th百分位），每

月1～ 1.5公斤體重的減輕速度更為實際

可行。

兒童體重控制健康飲食型態

對於發育成長階段兒童，不建議一味降

低應攝取熱量來達到減重效果，而是建立

「健康飲食型態」更為重要，達到控制體重、

減少肥胖的關鍵，建議如下：

一、選擇「健康食物」及正確的飲食行為

• 「健康食物」是指多選擇少飽和脂肪、反

式脂肪、精製糖的食物及避免加工品。

• 外食避免至速食店用餐：外食 （特別是

速食）的食物纖維攝取量較低、脂肪攝

取量較高，含糖飲料的飲用量增多、份

量較大，較容易吃入熱量密度高而營養

成分低的飲食。

• 減少飲用含糖飲料，包括汽水、手搖

食物大類 幼兒
1-2年級
學童

3-6年級
學童

青少年

全榖雜糧類
(碗 ) 1.5-3 2.5-3.5 3-4 2.5-5

豆魚蛋豆類
(份 ) 2-4 4-6 6 4-12

乳品類 (杯 ) 2 1.5 1.5 1.5-2

蔬菜類 (份 ) 2-3 3-4 3-4 3-6
水果類 (份 ) 2 2-3 3-4 2-5

油脂與堅果

種子類
4-5

油脂4-5
茶匙及
堅果種子
類1份

油脂4-5
茶匙及
堅果種子
類1份

油脂4-7
茶匙及
堅果種子
類1份

▲ 圖一、幼兒、學童及青少年每日飲食建議攝取量

營養課營養師　趙于賢

根據2017年∼ 2020年臺灣國民營養健康狀況調查 1，國人

7-12歲、13-15歲及16-18歲之過重加上肥胖盛行率分別達 
26.7%、30.6%及 28.9%，顯示兒童及青少年約有1/3人口
有肥胖問題，主因還是不正確的飲食型態，如：乳品類、蔬

菜類及水果類攝取不足；精製糖及零食攝取量過多，這些食

物空有熱量而缺少營養素，導致鈣質、膳食纖維、維生素 A
及C攝取不足。體位過重或肥胖不僅容易影響日後的生長發育，
導致學習力下降、注意力不集中，並增加罹患慢性疾病風險。

小時候胖

就是胖 !
兒童肥胖要小

心

請掃描
QR 
code
參考
詳細
資訊
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心約可提供豆魚蛋肉類1.5～ 2份，優先

順序應為豆類 >魚類與海鮮 >蛋類 >

禽肉、畜肉，且應避免加工肉品。

六、堅果種子一茶匙：每天應攝取1份堅果

種子類取代部分烹調用油，1份堅果種

子約1湯匙量（約杏仁果5粒、腰果5粒、

核桃2粒），可於一天內固定時間攝取足

1湯匙量，或分配於3餐，每餐1茶匙量

（1湯匙 =3茶匙）。

以下推薦幾個營養豐富的食材，讓兒童可以

當點心，吃了飽足感提升，健康也加分！

❶ 水煮玉米

富含「醣類」為身體主要熱量來源，提供學

童生長發育及身體活動需求，本身含有的甜

味孩童接受度高，健康又方便。

❷ 蒸 /烤 /冰心地瓜

經過烹調可帶出地瓜本身甜味，富含膳食纖

維具有飽足感，富含 beta胡蘿蔔素幫助學童

維持視力。

❸ 高鈣芝麻糊

優質的鈣質能促進牙齒、骨骼生長及發育，

維生素 E能活化腦細胞，並幫助集中注意力、

強化記憶力。

❹ 香蕉

富含礦物質鉀、鎂，可以穩定神經，提升學

習專注力，也能當作學童運動後，快速補充

流失電解質及熱量的點心。

▲ 圖二、我的餐盤

❶ 先取嫩豆腐，切成長、寬、高，各
3cm正方形兩塊，平均一塊重量為40

克左右。

❷ 再將豆腐做個三溫暖，就是依序沾麵
粉、蛋液、麵包粉，每一個步驟都要

裹均勻，用好後放入烤箱溫度170度

烤20分鐘即可， 

❸ 紅椒、黃椒、洋蔥、香菜洗淨，紅、
黃椒去籽，切小丁；洋蔥和香菜分別

切碎，備用。

❹ 將作法3的食材放人小碗中，再加入

檸檬汁、白糖、鹽、橄欖油調成莎莎

醬汁，最後淋於豆腐上，即可食用。 

作法

1.	豆腐用烤的方式也可以吃到跟炸的口感

和風味差不多，外皮酥脆。一般日式炸

豆腐作法都是裹上薄薄的太白粉或地瓜

粉，放入油鍋炸至表皮酥脆，食用前再

泡到柴魚醬油裡，如此油脂和調味料

攝取會超高。或者利用氣炸鍋製作也可

以，將溫度調至170度15分鐘就好。

2.	莎莎醬是墨西哥獨特的常備醬料，既爽

口又開胃，有酸甜的口感，多種顏色的

蔬菜組合，滿滿的膳食纖維和營養，嚐

過的人皆讚不絕口。

3.	莎莎醬自由配 :隨著各國飲食發展不一

樣，其製作和吃法也不同，有些製作料

理的人會變化成台版的口味，融入當地

風格或加入時令食材，以天然食材製

成，儘量不要加工或發酵的食材，除了

做為餐點和麵包沾食，也作為料理的點

綴，或當作盤飾都很適合。

小叮嚀

材料：

中華嫩豆腐 1/2盒，紅椒 25克，黃椒 25
克，洋蔥 40克，香菜 5克，蛋 1粒，麵包
粉 100克，麵粉 50克。

調味料：

檸檬汁 40cc，白糖 10克，鹽 5克， 
橄欖油 10cc。

2人份

莎莎醬
佐日式烤豆腐

莎莎醬
佐日式烤豆腐

營養課廚師 蕭逸民
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