淺談一日飲食

1. 飲食與健康

A.營養素的重要

a. 建構及修補身體組織

b.提供熱量

B.該如何吃

a. 七大類食物

b.吃多少

2. 食物的「份量」

A.意義:同類食物在相同份量下所能提供的熱量大約相等

B.各類食物一份的量及其所含營養素的量(表一)

三.目前體重狀況下該進食食物份量演算步驟

1.算出一天所需熱量(參考表二)

2.訂定三大營養素提供熱量的百分比

醣類:58~68%   蛋白質:12~15%   脂質:<30%

3.算出三大營養素的重量

4.訂定奶類、甲種蔬菜、乙種蔬菜、水果進食份量(行政院衛生署建議國人一天進食奶類1~2份、甲種蔬菜至少2份、乙種蔬菜不超過2份、水果2份)

5.推算五穀類、魚肉豆蛋類及油脂類一天進食的份量

**例如:35歲、女性、60kg

  一天所需熱量=1950+(60-52)  1950  52=2250Kcal

  訂定這些熱量由三大營養素提供的百分比為:

  醣類:60%、蛋白質15%、脂質25%

  則三者提供的熱量分別為:1350、337、563Kcal

  進而算出三者的重量分別為:338、84、63g

  訂定奶類一天食用2—3份、甲種蔬菜2份、乙種蔬菜1份、水果2份
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四.與理想體重下的情況做個比較

五.配合運動

六.持之以恆
