
多蔬低卡、低碳健康吃多蔬低卡、低碳健康吃
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為什麼要低碳
溫室效應是二氧化碳（其他溫室氣體）排放所造成
的，會造成地球的溫度上升，氣候異常（颱風、水（
患、季節變化差異）。

2
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何謂低碳生活何謂低碳生活
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低碳生活推動措施低碳生活推動措施

推動綠住宅計畫推動綠住宅計畫

低碳教育與宣導推廣

低碳生活

低碳教育與宣導推廣

低碳觀光

低碳綠領培訓
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何謂低碳飲食何謂低碳飲食
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改變就從聰明選擇開始改變就從聰明選擇開始

• 日常生活要低碳，也要兼顧營養！

• 怎麼選食材？怎麼烹調？怎麼吃？

• 如何吃得更營養、更健康，同時還能保• 如何吃得更營養、更健康，同時還能保
護地球？

改變就從聰明選擇開始！• 改變就從聰明選擇開始！

• 健康從「食」做起！全方位守護健康、
愛護地球。

台南市政府衛生局



緣起緣起

• 聯合國研究估計，約18%的溫室氣體來自與農
牧業相關的排放牧業相關的排放。

• 這顯示食物系統對於全球暖化有相當大的影響，
而聯合國也開始呼籲人們從飲食行為來減少溫而聯合國也開始呼籲人們從飲食行為來減少溫
室氣體排放。

• 主張在兼顧營養價值及環境生態的條件下，建

立一種低碳多蔬低卡飲食的生活態度，不但可
以兼具營養、健康，同時還能保護地球。
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如何降低飲食的碳排

在地
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如何降低飲食的碳排
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如何降低飲食的碳排如何降低飲食的碳排
來自美國的生菜、日本的蜜柑、澳洲的牛肉、來自美國的生菜、日本的蜜柑、澳洲的牛肉、

法國的起司，這些運送的交通工具碳排知多少？
每加工及運送10公升的柳橙汁就會消耗1公升每加工及運送10公升的柳橙汁就會消耗1公升

的柴油。

由紐西蘭每運送1公斤蘋果到英國 會產生由紐西蘭每運送1公斤蘋果到英國，會產生
1,000公克碳排；如果是英國自產的蘋果，碳
排為50公克 相差20倍排為50公克，相差20倍。



如何降低飲食的碳排如何降低飲食的碳排
愈是遠道而來的食物，營養流失率愈高，研究顯示，愈是遠道而來的食物，營養流失率愈高，研究顯示，

菠菜若以低溫10度儲存，隔天維生素C含量只有剛採
收時的9成，5天後剩7成。收時的9成，5天後剩7成。

美國的蘋果旅行了10,000公里來到台灣，德國的有機
果汁則旅行了9 200公里 它們的價格未能反映真正果汁則旅行了9,200公里，它們的價格未能反映真正
的環境代價。

為長途運輸的保鮮與維持賣相 蔬果必須有更多包為長途運輸的保鮮與維持賣相，蔬果必須有更多包
裝，製造更多垃圾，與環保「減廢」理念背道而馳。



如何降低飲食的碳排如何降低飲食的碳排

1公斤牛肉 消耗9公斤穀物1公斤牛肉 消耗9公斤穀物

1公斤猪肉 消耗3公斤糧食

增加蔬食減少肉食，

選用在地當季食材，
1公斤雞肉 消耗2公斤糧食

選用在地當季食材，

減碳成效立見
肉食者一年飲食 產生1,500公斤碳排

飲食行為 減碳成果飲食行為 減碳成果

一天一餐蔬食 1.4公斤/人-天
蔬食者一年 430公斤/人
選用當地食材 69公斤/人-年

排放量

36.4公斤/CO2

選用當地食材 69公斤/人-年
少喝瓶裝水 0.1公斤/瓶



如何降低飲食的碳排

動 植物性食品 每 營養比較表

減碳同時享受健康！

動/植物性食品-每500cal營養比較表
營養物 等量蕃茄、菠菜、馬鈴薯 等量牛、猪、、雞肉

膽固醇 - 137
脂肪 4 36

易造成心
血管疾病

蛋白質 33 34
Β胡蘿蔔素 29,919 17
膳食纖維 31膳食纖維 31 -
維他命C 293 4
葉酸 1,168 19

導致：
1.巨球型貧血

1.降低癌症罹患率
2.減少膽固醇吸收
3 減低血管硬化

,
維他命E 11 0.5
鐵 20 2
鈣

2.生長遲緩3.減低血管硬化
4.預防便秘

23

鈣 545 252
★提高蔬食比例可降低疾病產生★



如何降低飲食的碳排如何降低飲食的碳排
• 在地當季 (減少食物運送里程油耗及食物保存冷凍/藏(
耗能)

• 物美價廉 (盛產農作便宜又美味)物美價廉 (盛產農作便宜又美味)
• 不主動提供免洗餐具 (減少廢棄物產生及經營成本)
冷氣控溫在26 28℃ (減少電能浪費)• 冷氣控溫在26-28℃ (減少電能浪費)

• 水龍頭加裝省水墊片 (減少水資源浪費細水長流)
• 健康煮(減少天然氣(瓦斯)使用)

減碳活動 省水 省電 省紙 省油

單位 1度 1度 1公斤 1公升

24
減碳效益(公斤) 0.207 0.623 0.242 2.36



低碳低卡飲食選擇基本原則
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低碳低卡飲食選擇基本原則
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低碳低卡飲食各類食材選擇
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全穀根莖類

台南市政府衛生局



台南市政府衛生局



台南市政府衛生局



台南市政府衛生局



台南市政府衛生局



台南市政府衛生局



台南市政府衛生局



當季好食材

按照自然的節奏種植
當季食材，可減少許
多人工照顧，如：農
藥、肥料、澆灌、保
存等。

我國各季
主要食材-

-
水果類



當季好食材

我國各季我國各季
主要食
材材—
蔬菜類



餐飲製備餐飲製備
烹調與低

碳碳

台南市政府衛生局



何謂健康飲食何謂健康飲食何謂健康飲食何謂健康飲食



低碳低卡飲食蔬活展低碳低卡飲食蔬活展

• 蔬活「心」理念，兼顧食養、美味與環保。

使用在地天然無污染食材與農產 茶油– 使用在地天然無污染食材與農產、茶油，
低碳環保節能烹調，傳達低食物哩程、環
保減碳的樂活概念保減碳的樂活概念。

• 只吃素不吃肉不利健康。

– 雖然“低碳飲食＂的素食生活有利於環境，
但營養專家也認為，長期只吃素不吃肉不
利於身體健康。

台南市政府衛生局



低碳低卡飲食蔬活展低碳低卡飲食蔬活展

• 營養專家建議暨環保又健康的飲食方式：

多吃主食 少葷多素– 多吃主食，少葷多素。

– 糕點、奶油等含脂肪酸太多的食物儘量糕點 奶油等含脂肪酸太多的食物儘量

少吃。

選用傳統的蒸 煮等烹飪方式 取代排– 選用傳統的蒸、煮等烹飪方式，取代排

碳量高的西式燒烤等烹飪方法。

台南市政府衛生局



比利時一家雜誌，

曾對全國60歲以上

的老人做了一次問卷，的老人做了一次問卷

調查的題目是：

你最後悔的是什麼?你最後悔的是什麼?
並列出十幾項生活中

容易後悔的事情，容易後悔的事情，

供被調查者選擇。

結果結果……



第五名：第五名：49%49%的人後悔的人後悔 鍛鍊身體不足鍛鍊身體不足第五名：第五名：49%49%的人後悔的人後悔 -- 鍛鍊身體不足鍛鍊身體不足

歲以前利用健康換取一切60歲以前利用健康換取一切，

60歲以後想用一切換取健康。60歲以後想用一切換取健康

世界上還有什麼比身體健康更寶貴!世界上還有什麼比身體健康更寶貴!



請問您想要健康地活到幾歲？請問您想要健康地活到幾歲？請問您想要健康地活到幾歲？請問您想要健康地活到幾歲？

 99 年國人平均壽命提高到 79 歲

男性為 75.9 歲，女性則為 82.5 歲

女人比男人多活 歲女人比男人多活 6.6 歲

資料來源----衛生署



請問：為了達到您的目標，請問：為了達到您的目標，
您目前需要調整什麼嗎？您目前需要調整什麼嗎？

1.您注意三餐內容嗎?

2.您有持續運動嗎?

3.生活作息正常嗎?

4.常保持心情愉快嗎?



現況分析現況分析 (1)(1) 各國趨勢各國趨勢現況分析現況分析 (1)(1)----各國趨勢各國趨勢

全球非傳染性疾病之危害與負擔日益沉重

根據世界衛生組織2002年「減少風險，延

長健康壽命 報告之統計 癌症 糖尿病長健康壽命」報告之統計，癌症、糖尿病、

腦心血管疾病、高血壓…等非傳染性疾病

約佔世人60%死亡率與47%疾病負擔之主

因 且預估2020年時 這兩項比例將會升因，且預估2020年時，這兩項比例將會升

高至73%與60%。



現況分析現況分析 (2)(2)
——為何要有「健康飲食」概念為何要有「健康飲食」概念

• 工作型態改變，外食人口增加

• 外食多油少纖維的供食方式

減少飲食不當引起的疾病• 減少飲食不當引起的疾病

• 避免浪費• 避免浪費

• 餐飲業者肩負社會責任餐飲業者肩負社會責任



9999年國人十大死亡原因年國人十大死亡原因9999年國人十大死亡原因年國人十大死亡原因

1. 「惡性腫瘤」28.4％ 油、鹽、糖惡性腫瘤」 ％ 油 鹽 糖

2.「心臟疾病」10.8％ 油、鹽

3. 腦血管疾病（7.0%） 油、鹽

4.肺炎（6.2% ）
5.糖尿病（5.7%） 油、鹽、糖

6.事故傷害（4.6%） 酒精

7.慢性下呼吸道疾病（ 3.6%）

慢性肝病及肝硬化 酒精 鹽 糖8.慢性肝病及肝硬化（ 3.4%） 酒精、鹽、糖

9. 「高血壓性疾病」 （ 2.9 ％ ） 油、鹽

10 腎炎 腎徵候群及腎變性病（2 8% ） 鹽 蛋白質10.腎炎、腎徵候群及腎變性病（2.8% ） 鹽、蛋白質

資料來源-----行政院衛生署



何謂健康飲食？何謂健康飲食？何謂健康飲食？何謂健康飲食？

挑選食材、保存及製備食物、攝取菜餚挑選食材、保存及製備食物、攝取菜餚

運用使飲食營養均衡、減低罹患疾病機會

之飲食原則之飲食原則

養成良好的飲食習慣及生活習慣養成良好的飲食習慣及生活習慣



「健康飲食 三要點「健康飲食 三要點「健康飲食」三要點「健康飲食」三要點

• 衛生衛生

• 均衡

• 適量

那些飲食原則可以運用？



國民飲食指標國民飲食指標國民飲食指標國民飲食指標
舊版

• 維持理想體重

• 均衡攝取各類食物

• 三餐以五穀為主食• 三餐以五穀為主食

• 多選用高纖維食物

少油 少鹽 少糖的飲食原則• 少油、少鹽、少糖的飲食原則

• 多攝取鈣質豐富的食物多攝取鈣質豐富的食物

• 多喝白開水

飲酒要節制• 飲酒要節制



國民飲食指標國民飲食指標 11國民飲食指標國民飲食指標 11

第一條

舊版 均衡攝食各類食物。

新版 飲食指南作依據 均衡飲食六類足新版 飲食指南作依據，均衡飲食六類足。

說明 飲食應依『每日飲食指南』之食物分說明 飲食應依 每日飲食指南』之食物分
類與建議份量，適當選擇搭配飲食。
特別注意應吃到足夠的蔬菜、 水果、特別注意應吃到足夠的蔬菜、 水果、
全穀、豆類、堅果種子及低脂乳製品。



國民飲食指標國民飲食指標 22國民飲食指標國民飲食指標 22

第二條

舊版 維持理想體重舊版 維持理想體重。

新版 健康體重要確保，熱量攝取應控管。

說明 熱量攝取多於熱量消耗，會使體內囤積過多

脂肪，使慢性疾病風險激增。了解自己的健脂肪 使慢性疾病風險激增 了解自己的健

康體重和熱量需求，適量飲食，以維持體重

在正常範圍內(身體質量指數在18 5~23 9)。在正常範圍內(身體質量指數在18.5 23.9)
健康體重目標值= [身高(公分)/100]×[身高

(公分)/100]×22。(公分)/100]×22。



國民飲食指標國民飲食指標 33國民飲食指標國民飲食指標 33

第三條第三條

舊版舊版

新版 維持健康多活動，每日至少30分。

說明 維持多活動的生活習慣，每日從事動
態活動至少30分鐘。態活動至少30分鐘



國民飲食指標國民飲食指標 44國民飲食指標國民飲食指標 44

第四條第四條

舊版 三餐以五穀為主食。

新版 全榖根莖當主食 營養升級質更優新版 全榖根莖當主食，營養升級質更優。

說明 三餐以全榖為主食，至少應有1/3為說明 三餐以全榖為主食，至少應有1/3為
糙米、或雜糧等。未精製全榖類，除
含有豐富的維生素 礦物質及膳食纖含有豐富的維生素、礦物質及膳食纖
維，更提供各式各樣之植化素成分，
對人體健康具有保護作用對人體健康具有保護作用。



國民飲食指標國民飲食指標 55國民飲食指標國民飲食指標 55

第五條

舊版 儘量選用高纖維的食物。

新版 少葷多素少精緻，新鮮粗食少加工。新版 少葷多素少精緻，新鮮粗食少加工。

說明 以植物性食物佔大部分之飲食，對健康較
為有利 且符合節能減碳之環保原則 對為有利，且符合節能減碳之環保原則，對
延緩全球暖化、預防氣候變遷及維護地球
環境永續發展至為重要 選擇未精製植物環境永續發展至為重要。選擇未精製植物
性食物，以充分攝取微量營養素、膳食纖
維與植化素。



國民飲食指標國民飲食指標 66國民飲食指標國民飲食指標 66

第六條第六條

舊版

新版 當季在地好食材 多樣選食保健康新版 當季在地好食材，多樣選食保健康。

說明 當令食材乃最適天候下所生產，營養價值說明 當令食材乃最適天候下所生產 營養價值
高，最適合人們食用。因為盛產，價錢較
為便宜，品質也好。而選擇在地食材不但為便宜 品質也好 而選擇在地食材不但
較為新鮮，且減少長途運輸之能源消耗，
亦符合節能減碳之原則。亦符合節能減碳之原則。



國民飲食指標國民飲食指標 77國民飲食指標國民飲食指標 77

第七條

舊版舊版

新版 購食點餐不過量，份量適中不浪費。

說明 個人飲食任意加大份量容易造成熱量
攝取過多或是食物廢棄浪費。購買與攝取過多或是食物廢棄浪費 購買與
製備餐飲時，應注意份量適中。



國民飲食指標國民飲食指標 88國民飲食指標國民飲食指標 88

第八條

舊版 少油、少鹽、少糖的飲食原則。

多喝白開水。多喝白開水

新版 含糖飲料應避免，多喝開水更健康。

說明 白開水是人體最健康 最經濟的水分來源說明 白開水是人體最健康、最經濟的水分來源，
應養成喝白開水的習慣。市售飲料含糖量高，
經常飲用不利於理想體重及血脂肪的控制。經常飲用不利於理想體重及血脂肪的控制。
尤其現代兒童喜歡用飲料解渴，從飲料中得
到熱量，易吃不下其他有營養的食物而造成到熱量 易吃不下其他有營養的食物而造成
營養不良。



國民飲食指標國民飲食指標 99國民飲食指標國民飲食指標 99

第九條

舊版舊版

新版 太鹹不吃少醃製，低脂少炸少沾醬。

說明 口味清淡、不吃太鹹，少吃醃漬品、沾醬酌
量。每日鹽份攝取數量，應限制在6公克(鈉量。每日鹽份攝取數量，應限制在6公克(鈉
2400毫克)以下，並於選購包裝食品時注意
營養標示中鈉含量。高熱量密度食物，如油營養標示中鈉含量。高熱量密度食物，如油
炸與其他高脂高糖的食物，相同份量就會攝
入過多熱量。盡量少吃油炸和其他高脂高糖入過多熱量。盡量少吃油炸和其他高脂高糖
食物。



國民飲食指標國民飲食指標 1010國民飲食指標國民飲食指標 1010

第十條第十條

舊版舊版

新版 母乳營養價值高，哺餵至少六個月。

說明 母乳是嬰兒成長階段無可取代且必需
營養素，建議母親應以母乳完全哺餵營養素 建議母親應以母乳完全哺餵
嬰兒至少六個月，之後可同時以母乳
及副食品提供嬰兒所需營養素。及副食品提供嬰兒所需營養素。



國民飲食指標國民飲食指標 1111國民飲食指標國民飲食指標 1111

第十一條第十一條

舊版 飲酒要節制。舊版 飲酒要節制

新版 若要飲酒不過量，懷孕絕對不喝酒。

說明 若飲酒，女性每日不宜超過1杯(每杯

酒精10公克)，男性不宜超過2杯。但酒精10公克) 男性不宜超過2杯 但

孕期絕不可飲酒。



國民飲食指標國民飲食指標 1212國民飲食指標國民飲食指標 1212

第十二條

舊版舊版

新版 來源標示要注意，衛生安全才能吃。

說明 購買食物應注意食品來源，食品標示
及有效日期。食物製備過程應注意清及有效日期 食物製備過程應注意清
潔衛生，儲存與烹調。



「三高預防「三高預防「三高預防」「三高預防」



「四少一多 原則「四少一多 原則「四少一多」原則「四少一多」原則

• 少肥肉

• 少油炸

少醬料 善選食材• 少醬料

• 少油湯

善選食材

妥善處理少油湯

• 多蔬果 巧妙烹調



「四少一多 原則「四少一多 原則「四少一多」原則「四少一多」原則

• 少油炸少油炸

– 以蒸、煮、滷、烘烤方式取代油炸。

– 烹調過程中，避免採「過油」方式。



「四少一多 原則「四少一多 原則「四少一多」原則「四少一多」原則

• 少醬料少醬料

– 少用油脂含量高之醬料，如：

咖哩粉 蘑菇醬 豆瓣醬 辣椒醬– 咖哩粉、蘑菇醬、豆瓣醬、辣椒醬、
麻婆醬、義大利肉醬、洋蔥麵包醬、
肉燥 沙茶醬 素沙茶醬 沙拉醬肉燥、沙茶醬、素沙茶醬、沙拉醬

• 少油湯

– 去除湯類上層油脂。



「高纖技巧 原則「高纖技巧 原則「高纖技巧」原則「高纖技巧」原則

‧以全穀類代替精製穀類

‧以豆類代替肉類

‧增加蔬菜的搭配

不以果汁代替水果‧不以果汁代替水果



「善選食材 原則「善選食材 原則 11「善選食材」原則「善選食材」原則 11



「善選食材 原則「善選食材 原則 22「善選食材」原則「善選食材」原則 22

• 同一類的食物以低脂食物同一類的食物以低脂食物

取代高脂食物；以低熱量

食物取代高熱量食物。



「妥善處理 原則「妥善處理 原則「妥善處理」原則「妥善處理」原則



「巧妙烹調 原則「巧妙烹調 原則 11「巧妙烹調」原則「巧妙烹調」原則 11



「中國菜基本烹調法「中國菜基本烹調法「中國菜基本烹調法」「中國菜基本烹調法」

蒸、煮、烤、滷、蒸 煮 烤 滷

凍、拌、燙、燉、凍、拌、燙、燉、

涮、燒、燜、烘、涮、燒、燜、烘、

炸、爆、煎、酥。



「巧妙烹調 原則「巧妙烹調 原則 22「巧妙烹調」原則「巧妙烹調」原則 22

湯汁去油

熬湯或燉肉、燉雞時，會有脂
肪溶出，在烹煮後先將湯冷凍
一晚，讓浮出的脂肪凝固，就
可以輕輕地除去上層的油

使用替代的醬汁

例如用凝態的優格或檸檬汁例如用凝態的優格或檸檬汁
、醋調味，減少或取代美奶滋或
沙拉醬 作為沙拉的醬料沙拉醬，作為沙拉的醬料。



＊綠燈行＊綠燈行 可多多使用可多多使用＊綠燈行＊綠燈行──可多多使用可多多使用



＊黃燈注意＊黃燈注意 謹慎使用謹慎使用＊黃燈注意＊黃燈注意──謹慎使用謹慎使用



＊紅燈停＊紅燈停 請盡量少用請盡量少用＊紅燈停＊紅燈停──請盡量少用請盡量少用



「菜單設計 原則「菜單設計 原則「菜單設計」原則「菜單設計」原則

符合健康的概念• 符合健康的概念

• 均衡營養的原則

• 色香味俱全

變化性（時尚）• 變化性（時尚）

• 經濟經濟





「成人均衡飲食建議量「成人均衡飲食建議量「成人均衡飲食建議量」「成人均衡飲食建議量」

類 別 份量 份量單位說明

全穀雜糧類
1.5~3.75

碗

每碗：飯一碗（200公克）；或中型饅頭一個；
全穀雜糧類

碗 或吐司麵包四片。

低脂奶類 1.5~2杯
每杯：牛奶一杯（240c.c.）發酵乳一杯（240c.c.）

乳酪一片（約 公克）
低脂奶類 杯

乳酪一片（約30公克）

豆魚蛋肉類 份

每份：肉或家禽或魚類一兩（約30公克）

或豆腐一塊（ 公克）豆魚蛋肉類 3~8份 或豆腐一塊（100公克）；

或豆漿一杯（240c.c.）或蛋一個。

蔬菜類 3 5碟 每碟 蔬菜三兩（100公克）蔬菜類 3~5碟 每碟：蔬菜三兩（100公克）

水果類 2~4個 每個：中型橘子一個（100公克）；或蕃石榴一個。

油脂與堅果
種子類

3~7湯匙 每湯匙：一湯匙油（15公克）







「每日飲食指南「每日飲食指南「每日飲食指南」「每日飲食指南」

新版



「飲食五大原則「飲食五大原則「飲食五大原則」「飲食五大原則」

• 六類俱全：六類之食物，完整之營養六類俱全：六類之食物 完整之營養

• 聰明分類：飲食要像金字塔

• 多樣選擇：多樣搭配，享受翻新之樂趣

• 節制油糖鹽：降低罹患疾病• 節制油糖鹽：降低罹患疾病
» （心血管疾病、糖尿病高血 壓等文明病）

• 彈性調整：三餐搭配的藝術• 彈性調整：三餐搭配的藝術



「均衡飲食「均衡飲食「均衡飲食」「均衡飲食」

• 每一種食物都有它獨特的營養價值，沒有
一種食物涵蓋所有的營養素一種食物涵蓋所有的營養素。

• 想要吃出健康，就要依照每日飲食建議量
「適量」地吃，搭配「多樣化」的食物，
並以「重質」的原則，選擇相對熱量較低、」
營養素較豐富的食物，在合理的範圍之內，
做彈性的調整，即可達到「均衡飲食」的」
效果。



餐飲熱量標示推動-實地出動

郭理事長親自出場
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業者實際行動
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用餐場
所標示

餐盒上
標示標示



均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食



結結 語語結結 語語結結 語語結結 語語

選用當季
當地好食材當地好食材

低碳
示範城市

低碳環保
健康飲食健康飲食



飲食自我管理飲食自我管理 吃出健康吃出健康飲食自我管理飲食自我管理 吃出健康吃出健康


