
「醣類」是由碳、氫、氧三種元素組成

的物質，被泛指為「碳水化合物」，包括葡

萄糖、蔗糖、果寡糖、纖維質和澱粉等。在

身體中，醣類的主要功能是提供熱量，支持

大腦、神經、心臟等器官的正常運作，使身

體維持各種生理代謝和活動。由於人體營養

需求演化以供應熱能為優先，充足的醣類攝

取有助於防止體內蛋白質（肌肉 / 組織）被

分解，同時避免酮酸中毒發生 1。在臨床上病

患常拒吃各種澱粉類食物，覺得不吃糖才健

康。這個誤會可能是因為尚未明確區分「精

製糖 / 醣」和「未精緻的醣類」。前者包括

砂糖、高果糖糖漿、白米飯和白麵包等，這

些食物在多道加工中失去了許多營養素，對

健康造成負面影響。精製糖對健康的危害包

括提供空熱量，導致血糖快速上升，增加肥

胖和糖尿病風險，同時可能引起血脂異常和

心血管疾病，增加癌症發生率 1,3,4。

「好醣」對健康的益處

未精緻的醣類，如全穀雜糧類食物（雜

糧飯、全麥麵包、地瓜、南瓜等），具有豐

富的營養素，對健康有益，屬於「好醣」來

源。在強調健康飲食的背景下，特別需要關

注膳食纖維攝取。膳食纖維是一種不被人體

消化吸收的碳水化合物，主要存在於植物食

物中。全穀雜糧類食物，如全麥麵包，是膳

食纖維的優良來源。膳食纖維有助於維持腸

道健康，促進正常的腸道運動，預防便秘並

改善排便習慣 1,4。

全麥麵包相較於白麵包，保留了麥穀的

外層，包含豐富的麩皮，這是膳食纖維的主

要來源之一。膳食纖維的攝取與飽足感息息

相關，它能夠增加食物的體積，提高口感，

使人在進食過程中更容易感到飽足，進而減

少攝取的總熱量。此外，膳食纖維還能夠調

節血糖水平，使血糖上升緩慢，有助於預防

糖尿病，及控制糖尿病患者的血糖。它還有

助於調節膽固醇水平，減少低密度脂蛋白

（ LDL ）膽固醇吸收，有益心血管健康，預

防慢性病與癌症發生 1,3,4。

好醣當道

選擇「好醣」是一種有益健康的飲食行

為，選擇未精製的全麥麵包納入日常飲食就

是最簡單而有效的方法。衛生福利部國民健

康署建議的「我的餐盤」中，也強調應以「維

持原態」的全穀雜糧為主 1，以確保飲食均衡

和豐富。臺安醫院健康麵包坊採用全粒麥研

磨而成的麵粉，口感比傳統全麥麵粉更加細

緻，仍保有全榖的健康價值，可以提供美味

與健康兼顧的「好醣」。

聰明吃麵包

1. 全麥麵包主食化：將全麥麵包視為主食的

重要來源，以確保獲得豐富的膳食纖維、

維生素和礦物質。選擇未精製的全穀雜糧

類食物，如全麥麵包、全穀餅乾或全穀餅

乾，以維持原始營養價值。

2. 選擇「真全榖」麵包：市面上有許多魚目

混珠的假全麥麵包，是利用白麵粉再混少

量麩皮做出。依照「全穀產品宣稱及標示

原則」法規明定「固體產品所含全穀成分

佔配方總重量百分比51% ( 含 ) 以上，始可

以全穀產品宣稱」2，臺安醫院麵包產品符

合全榖比例且均有標示，可以查閱並選擇

適合自己的需求。

3. 慎選麵包添加物：一般麵包製作中經常使

用各種添加物，用來改善質地、口感、保

存期限等，例如：奶油、酥油、糖、品質

調整劑、增稠劑或防腐劑等，可能導致

糖、鹽分 ( 鈉含量 )、飽和脂肪酸增加，增

加慢性病風險。臺安醫院麵包追求健康天

然風味，不添加防腐劑，使用天然

食材 ( 新鮮果乾、堅果類等 ) 與

自製餡料 ( 金桔醬、蘋果餡

等 )，並減少鹽分與糖量，以

達到「健康吃麵包」的目的。

好醣當道

聰明吃麵包
營養課營養師　陳君婷
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#給追求健康的你 #給需要控制血糖的你

#給有心血管疾病的你

#給有腎臟疾病的你

新起點全麥土司 花結

蔓越莓酥

地瓜餅乾

蘋果麵包

藜麥什穀短法

芋頭饅頭

高纖全榖，真健康：選擇全榖

比例≧51% 以上的產品，例

如：新起點全麥土司、桂圓米

餐包等產品，攝取充足的全榖

與膳食纖維，增加腸道健康。

全榖低升糖指數 (GI)，控糖好幫手：全麥麵包比白米飯有更

多膳食纖維。本院生產的麵包，麵包體與餡料雙雙減糖，例

如：蘋果麵包等產品；另外還有一款沒加糖，例如：花結，

讓你吃麵包也可以控糖。

添加堅果，無奶油：堅果富含 Omega-3脂肪酸、植固醇與膳

食纖維，適量攝取有益於心血管疾病者，例如：蔓越莓酥、

藜麥什穀短法、黑糖肉桂核桃捲等都是很好的選擇。

少食品添加物，減少腎臟負擔：品質調整劑、增稠劑或防腐

劑等添加物通常容易增加鈉、磷、鉀攝取量，增加腎臟排毒

負擔。臺安醫院產品強調天然食材、少添加劑，減少對腎臟

的潛在危害，提供更安心的飲食選擇。例如：地瓜餅乾、芋

頭饅頭等。

杏
片
豆
腐
球

營
養
課
製
作

材料：
馬鈴薯   260g
杏仁片   150g
老豆腐   100g

素火腿   50g
雞蛋   1 顆
麵粉   30g

太白粉   10g

調味料：
鹽   3g
白胡椒粉   少許

作法：
1.  馬鈴薯削皮、洗淨、切塊，放入電鍋蒸熟備用。 
2. 取火腿、洗淨、切塊，放入攪碎機中打碎備用。 
3. 老豆腐、洗淨、切塊備用。
4. 拿取一顆雞蛋打入碗中打勻備用；取 2 湯匙的麵粉和杏仁片分別放入不同碗中，備用。
5.  將蒸熟的馬鈴薯、打碎火腿和老豆腐壓碎打成泥加入少許太白粉、鹽、胡椒粉拌勻，放入盆中備用。
6.  使用冰淇淋勺在做法 5 中，挖出一球 (50 元硬幣大 ) 後，先沾麵粉再沾蛋液裹上杏仁片，放入烤盤中，

即成。
7. 將做法 6 的烤盤放入烤箱中，溫度設定 160 度烤 15 分鐘即可完成。

製作小秘訣：
1.  豆腐球口感可根據自己的喜好進行調整，建議一個較可口的比例為馬鈴薯 : 豆腐 : 素火腿 (5:2:1)，因

為增加了素火腿和馬鈴薯，其口感更為豐富。
2.  市售豆腐球皆用嫩豆腐做，味道較單一且含油量高，通常先切小塊用紙巾吸走多餘水分，使豆腐更易

入味。之後再將沾上麵糊和杏仁片的豆腐放入熱油中，炸至金黃色，火候和時間要控制得宜，才能維
持豆腐的嫩滑口感。但本院製作的杏片豆腐球皆沒有放植物油，只有杏仁片的好油脂，完全不油膩。
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