
營養課不僅致力於治療疾病，更積極地推動蔬食飲食概念。本院

「嗎哪天然之味餐廳」不僅調整了菜單，增加豐富多樣的原態蔬食選擇，

從各種全榖雜糧類、蔬菜、水果到堅果種子，每一項食材都

被巧妙地融入菜餚之中。目前提供中式、麵食及每日

特餐等餐點，引入了專業的烹飪技巧，配合衛福部

「我的餐盤」的簡易口訣，達成合宜的熱量和均

衡的營養。這場蔬食潮流還透過宣導活動，鼓勵

社區居民也積極響應。選擇以植物性食物為優先

的飲食模式，可減少畜牧業的溫室氣體排放，而選

擇加工程度低的食物，可以避免吃入過多的油脂、添

加糖等，也減少製程中的能源耗費，符合減碳原則。

根據前瞻性研究報告，食用富含全穀物纖維或全穀混合多

穀物的食物，可降低肥胖、第二型糖尿病、心血管疾病和大腸

結腸癌的風險 3。每天攝取10克總膳食纖維可降低10%罹患大

腸癌的相對風險，而每天攝取90克穀物纖維和全穀物，可降低

20%大腸結腸癌風險 4。現代人早餐和點心西式化，選用的都

是麵包製品當主食，但是市售好吃、酥香、脆的麵包和西點產

品，皆是油、糖、鹽及化學成分高的產品，對健康是有威脅的。

選擇以全穀製成的麵包是一種對健康的投資，正逐漸成為

您選擇麵包的首選。全穀麵包之潔淨標章應該在成分標示上清晰

標示，避免添加油、鹽、糖分、過多的化學添加劑

等，有助於您做出更明智的飲食選擇，確保真正享

受到全穀食品的好處。

營養課課長 林子又

全球市場研究調查發現大部分的人願意嘗試以植物為基礎的飲食融合當地傳統

美食作為健康飲食的潮流。國際飲食和美國責任醫師協會（ PCRM）建議優先考慮

蔬素飲食 (不含動物性食物 )，這種飲食方式富含高的膳食纖維，能夠降低飯後血

糖，有助膽固醇和膽汁排泄，同時還能夠調整血脂和改善腸道菌叢，對健康非常有

益 1。研究已證實純素飲食相對於地中海飲食，更有助於體重控制，減少腰圍脂肪和

總體脂肪 2，與肉食者相比更能預防糖尿病和心血管疾病等慢性疾病的健康問題。

臺安醫院作為健康的守護者，我們深信飲食是保持健康的重要元素，健康飲食

是每個人追求健康生活的重要一環，而蔬食則是實現這目標的關鍵。

營養課開發多種麵包產品，如全麥系列、穀物堅果系列、無奶油系列等。在麵

粉的使用上，嚴選通過麵粉「潔淨標章」的全粒粉之廠商，堅持不添加人工香料、

人工色素、人工甜味劑、防腐劑、漂白劑、保色劑、結著劑、膨脹劑等原料，採用

工序慢熟法製成。打破傳統對全麥或多種穀物的雜糧麵包，口感較硬、粗糙的印象，

創造出口感濕潤、Q彈、細緻的麵包，從原料源頭起為消費者提供安心又美味的健

康麵包選擇。

近期麵包坊網頁全面更新，且特別製作品牌概念影片

和「麥入健康3部曲」宣導影片，讓您更加認識全麥麵包

產品。此外，我們將全穀佔比、營養標示成分，其他有關

麵包訂購、宅配、保存方式和條件、回溫覆熱及常見問題

等，也在網頁呈現，方便您在雲端安心購買。

『我的健康蔬食餐盤』
飲食法，減碳更有效！

全穀麵包：潔淨的選擇，
助你遠離慢性疾病

臺安醫院健康麵包坊，
線上選購好選擇！
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蔬食新時代 ~蔬食新時代 ~
「蔬食餐點、全穀麵包與營養保健品」

帶您邁向永續健康之旅
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一樓果汁吧營養補充品，
改善身體從內而外的不適
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很多人因生活忙碌而無法落實均衡飲食，進而開始轉向營養補充品來彌補不足。營養課

營養師團隊仍呼籲：營養補充品絕對無法取代健康飲食，相信最佳的營養補充應該從飲食著

手。但據統計台灣人有一半的民眾，每天或常常服用一種或多種營養補充劑。這些營養補充

劑，包括維生素、礦物質、抗氧化劑、助眠和草藥產品等，是不需醫師的處方籤，就可以自

行購買。但各式各樣的營養品或營養補充劑，您知道要買什麼嗎？有沒有效果呢？

美國醫學協會雜誌曾刊登〈維生素預防成人慢性病〉的研究明確指出，飲食中維生素和

礦物質不足之情況，確實與罹患癌症、心臟病以及許多其他健康問題有關 5。文獻證據發現，

益生菌和維生素 B複合物對改善焦慮症狀、憂鬱症狀和睡眠品質有益 6，建議還是由專業醫師

作評估並開立處方。

透過營養食品的補充，調整並改善身體的不適

您在無法或不能從天然食物中攝取足夠的營養素時，營養補充品可以做為補充，進而在

體內發揮具體功效，協助身體早日恢復健康。本院醫療大樓一樓果汁吧有販售一些營養食品，

都是由專業醫營藥的專業人士，依其衛生單位的審核標準作為依據，引進給院內醫師作為病

人需要時開立，讓患者舒緩不適症狀，使身體從內而外獲得全方位的支持。

材料：( 8粒)
白豆干    190g
青江菜    180g
竹筍    60g
雞蛋    2顆

冬粉    50g
餃子皮    8張
乾香菇    10g

調味料：
鹽    10g
玉米粉    10g
香菇精    5g
糖    2g

白胡椒粉    少許
香油    少許
五香粉    少許
沙拉油    20cc

作法：
1.	 雞蛋洗淨、打散，使用沙拉油炒熟備用。
2.	 青江菜洗淨切碎、撒上鹽6g 洗淨，脫水備用。
3.	 冬粉泡水至軟化、切碎備用。
4.	 乾香菇洗淨、泡軟切碎，白豆干洗淨切碎。
5.	 以上做法1、2、3、4的食材，加入香菇精、白胡椒粉、香油、糖、鹽、五香粉等調味料，拌成餡料。
再準備水餃皮包入餡料做成餃子。

6.	 準備平底鍋依序放入餃子倒入煎餃水 (水100cc、玉米粉10g、沙拉油5g 混合成為煎餃水 )，用大火
將煎餃水煮滾，蓋上鍋蓋，用中火慢煮至水分收乾，大約10分鐘即成。

製作小秘訣：
1.	 冰花煎餃，因外型呈現金黃香酥焦脆的型態，吃起來的口感酥酥脆脆有如脆冰般模樣，所以得到此
美名。

2.	 製作時要如何呈現有網狀的黃金格子，取決於麵粉水的比例，為水10：玉米粉1：沙拉油0.5。首先
要調粉水，粉和水攪拌均勻後再加油，起鍋倒入粉水，一定要先蓋上鍋蓋，以大火略煮3分鐘，待
水變少後開蓋，轉中火煎至冰花凝結即可。

3.	 粉水最好能淹過餃子的1/4，因為這種做法屬於半蒸煎，不僅直接影響餃子皮的口感和彈性，也可
降低油脂的使用量，熱量更少。
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