
使用手冊指引

廣告 經費由國民健康署運用長照服務發展基金支應

看看你需要加強什麼營養



綱要

1. 引言︱背景目的與設計邏輯

2. 範圍︱注意事項與限制

3. 方法︱使用步驟與結果意義

4. FAQ︱常見問答
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引言︱背景目的

本工具透過簡單的飲食問題︐協助長者及照護者了解

高齡國人在飲食上可能不均衡的地方︐提供飲食調整

及食材選擇的營養知識︐強化長者本身及照護者的健

康識能︐維持良好營養狀況的能力。

02



引言︱設計邏輯

通用版和蔬食版工具分別有7題飲食問題︐目的為︓

● 大致了解個案日常飲食攝取狀況

除可概略了解個案日常攝取總熱量之外︐也可協助進一步判斷︓

1.是否有哪些巨量營養素(蛋白質、碳水化合物、脂肪)攝取不適當

2.是否有哪些微量營養素(維生素、礦物質等)攝取不適當
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引言︱設計邏輯

自我飲食健康均衡意識

總熱量

蛋白質及脂肪

鈣質

膳食纖維、維生素、及礦物質

各問題欲探究釐清的營養素︐分別為︓

問題1

問題2

問題3

問題4

問題5-7

問題1

問題2

問題3

問題4

問題5-7

通用版 蔬食版
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範圍︱注意事項與限制

基於2017-2020年國民營養健康狀況變遷調查成果報告為參考資料︐本工具
服務對象主要設定為成年者︐以長者年齡65歲以上為最佳適用者︐目的在
於提供健康飲食相關知識︐及多樣化的食材替換選擇︐以達到均衡飲食之
目標。

本工具無法代表正式營養評估、營養診斷、或營養治療︐若需營養諮詢請
洽合格營養師。若有任何醫療及特殊飲食等疑問需求︐請諮詢醫師、營養
師等專業醫療人員。
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方法︱引導互動方法與結果意義

使用本工具與個案或照護者對談時︐應以個案為中心引導互動︓
● 考慮其健康素養/識能程度︐來安排互動的進程及深淺
● 避免連續提問︐減少單向說教方式提供健康資訊
● 適時表達反應式聆聽︐以口語或肢體語言回應（如點頭）

注意轉介醫師或營養師的契機點︓
本工具無法解決個案的營養問題︐從對談發現個案有營養不良的可能時︐請
務必轉介專業醫療人員。
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工具正面

通用版 蔬食版
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工具背面

通用版 蔬食版
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●目的

可透過此問題啟發個案做更健康的飲食選擇
藉由詢問「如果可以吃健康一點︐對你來說會有什麼好處︖」
探究個案是否了解飲食與自身健康、生活方式、或家庭社交等可能帶來的影響。

問題1︓請問您覺得自己平常飲食健康均衡嗎︖

通用版 蔬食版
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了解個案對自己飲食的看法及態度︐來判斷個案是否有健康飲食相關
知識的需求及可能願意改變食物選擇的程度。

●引導互動
若個案回答是(有均衡)︐表示個案可能對自己的飲食有一定的自信和
見解︐對談重點可放在如何持續做到良好的健康飲食選擇。
若個案回答否(不均衡)︐表示個案有意識到自我飲食的不足︐對談重
點可放在引發個案有採取行動（改變飲食選擇）的動機。

●延伸互動參考



了解個案安排一日餐次的方式︐來判斷「總熱量」是否有攝取不足或過量的可能性。

問題2︓請問過去3天︐您每天是否吃三餐（含）以上︖

通用版 蔬食版
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●目的

●引導互動

●延伸互動參考

若個案回答每日僅1餐進食︐可能有總熱量攝取不足、或飲食不均衡的情形。
若個案回答每日2~3餐進食︐一般來說每日總熱量攝取可能適當︐但需透過更多問題確認營養是
否均衡、或是否有其他對健康不良的飲食隱憂存在（例如飲酒習慣）。

可透過此問題開啟與個案對談的契機
藉由詢問「通常在哪一餐喜歡或習慣吃什麼︖」了解影響個案飲食狀況的內在及外在因素（例如
食物偏好、對食物或營養的信念態度、生活作息安排及生活習慣模式、周遭社交家庭影響、社經
環境影響等）。



問題3︓請問過去3天︐您每天是否吃到兩次（含）以上豆、
魚、蛋、肉類食物︖

通用版
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了解個案對於食材選擇的偏好︐來判斷「蛋白質」及「脂肪」是否有攝取不足或過量的可能性。
●目的

●引導互動

●延伸互動參考

若個案回答否︐可能有蛋白質攝取不足、或飲食不均衡的情形。
若個案回答是︐可再詢問大多選擇哪種蛋白質食物及其烹調方式︐
可協助進一步釐清是否飲食均衡或有上述營養素攝取不適當的可能性。

觀察個案是否會選用適當脂肪的蛋白質食物
藉由詢問「喜歡或比較常吃蛋白質食物料理有哪些︖」了解個案是否經常過量選用較危險的飽和
脂肪酸(例如三層肉、控肉、培根豬、培根牛、雪花牛等高脂紅肉)、或經常沒有吃到能保護健康
的不飽和脂肪酸食物(例如虱目魚、鯖魚、秋刀魚等魚類水產)。



問題3︓請問過去3天︐您每天是否吃到兩次（含）以上豆類
食物或蛋類︖

蔬食版
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了解個案對於食材選擇的偏好︐來判斷「植物性蛋白質」及「非乳品類鈣質」是否有攝取不足或過量的
可能性。

●目的

●引導互動

●延伸互動參考

若個案回答否︐可能有植物蛋白質攝取不足︐造成飲食不均衡的情形。
若個案回答是︐可再詢問「喜歡或比較常吃的豆製品或料理有哪些︖」了解個案是否過量選用較
不健康的高油脂、低膳食纖維的豆類加工食品（例如︓炸油豆腐、炸豆皮、百頁豆腐等）。

釐清個案對豆類食物可能的誤解及迷思
藉由詢問「什麼原因讓你會注意要吃(或比較少吃)豆類食物︖」了解個案對豆類食物的營養健康
(認知)素養程度。



問題4︓請問過去3天︐您每天是否吃到一次（含）以上的乳
製品︖

通用版 蔬食版
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了解個案對於食材選擇的偏好︐來判斷「鈣質」是否有攝取不足的可能性。
●目的

●引導互動

●延伸互動參考

若個案回答否︐可能有鈣質攝取不足或飲食不均衡的情形。
若個案回答是︐可再詢問「喜歡或比較常吃的乳品有哪些︖」
了解個案是否過量選用高鈉、或添加糖的乳製品︔或詢問「通常在哪些餐次會吃到乳品食物」了
解個案是否達到建議攝取量。

釐清個案對乳品食物可能的誤解及迷思
藉由詢問「什麼原因讓你會注意要吃（或比較少吃）乳品食物︖」
了解個案對乳品食物的營養健康（認知）素養程度。



問題5︓請問過去3天︐您每天是否吃到一次（含）以上的全
穀及未精製雜糧類食物︖

通用版 蔬食版
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了解個案對於食材選擇的偏好︐來判斷「膳食纖維」「維生素」「礦物質」是否有攝取不足的可
能性。

●目的

●引導互動

●延伸互動參考

若個案回答否︐可能有膳食纖維攝取不足或飲食不均衡的情形。
若個案回答是︐可再詢問「喜歡或比較常吃的全穀雜糧有哪些︖」
了解個案是否採取多樣化選擇︔或詢問「通常在哪些餐次會吃到全穀雜糧食物」
了解個案是否達到建議攝取量。

釐清個案對全穀雜糧食物可能的誤解及迷思
藉由詢問「什麼原因讓你會注意要吃（或比較少吃）全穀雜糧食物︖」
了解個案對全穀雜糧食物的營養健康（認知）素養程度。



問題6︓請問過去3天︐您每天是否吃到三種（含）以上的蔬
菜︖

通用版 蔬食版
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了解個案對於食材選擇的偏好︐來判斷「膳食纖維」「維生素」「礦物質」是否有攝取不足的可
能性。

●目的

●引導互動

●延伸互動參考

若個案回答否︐可能有膳食纖維、維生素或礦物質攝取不足或飲食不均衡的情形。
若個案回答是︐可再詢問「喜歡或比較常吃的蔬菜有哪些︖」
了解個案是否採取多樣化選擇︔或詢問「通常一天吃幾份蔬菜︖」
了解個案是否達到建議攝取量。

釐清個案對蔬菜類食物可能的誤解及迷思
藉由詢問「什麼原因讓你會注意要吃（或比較少吃）蔬菜類食物︖」
了解個案對蔬菜類食物的營養健康（認知）素養程度。



問題7︓請問過去3天︐您每天是否吃到兩種（含）以上的水
果︖

通用版 蔬食版

16

了解個案對於食材選擇的偏好︐來判斷「膳食纖維」「維生素」「礦物質」是否有攝取不足的可
能性。

●目的

●引導互動

●延伸互動參考

若個案回答否︐可能有膳食纖維、維生素或礦物質攝取不足或飲食不均衡的情形。
若個案回答是︐可再詢問「喜歡或比較常吃的水果有哪些︖」
了解個案是否採取多樣化選擇︔或詢問「通常一天吃幾份水果︖」
了解個案是否達到建議攝取量。

釐清個案對水果可能的誤解及迷思
藉由詢問「什麼原因讓你會注意要吃（或比較少吃）水果︖」
了解個案對水果的營養健康（認知）素養程度。



FAQ 常見問答

請問拿鐵是否能夠補充鈣質︖

如果拿鐵以純鮮奶製作就可以補充鈣質。但根據衛福部國民健康署發布
之國人膳食營養素參考攝取量︐成人每日鈣質需求為1000毫克︐建議仍
須以多種食物搭配均衡飲食才能達到一日所需攝取量。
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FAQ 常見問答

請問只有肉類富含蛋白質嗎︖

富含蛋白質食物種類繁多︐除了肉類︐還包括豆、魚、蛋類。豆類指的
是大豆及其製品︐包括黃豆、黑豆、毛豆、豆干、豆腐等。魚類泛指所
有水產海鮮食物︐包括各式魚類、蝦蟹類、蛤貝類、鎖管類等。蛋類指
的是各式禽類的蛋︐常見的包括雞蛋、鴨蛋等。
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FAQ 常見問答

如果我不喜歡喝鮮奶或有乳糖不耐症︐請問我要如何補充鈣質︖

鈣質存在於許多食物中︐除了乳製品外︐許多大豆類製品也含有較高的
鈣質(以常見食用份量的比例計算)︐例如傳統豆腐(板豆腐)、豆干、素
雞等︐少數深綠色蔬菜也含鈣質︐例如芥蘭菜、菠菜等。
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FAQ 常見問答

市面上鮮奶有分全脂、脫脂、低脂︐請問會影響鈣質吸收率嗎︖

鮮乳的脂肪含量對鈣質吸收無影響。
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FAQ 常見問答

請問酪梨是彩虹蔬果嗎︖

酪梨含大量油脂︐因此在營養學上的分類為油脂類食物︐不屬於蔬菜水
果類。
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FAQ 常見問答

請問起士和奶油都能夠補充鈣質嗎︖

起士為乳製品食物︐常見食用份量之鈣質含量與鮮乳、優格相似。奶油
為油脂類食物︐鈣質含量不高。
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FAQ 常見問答

請問乳清蛋白是否能夠補充蛋白質或鈣質︖

乳清蛋白為牛奶製造起司過程中的副產品︐通常以營養補充品的形式在
市場上出現︐雖然富含蛋白質︐卻不建議以乳清蛋白為飲食中主要的蛋
白質攝取來源︐因為其他食物例如豆魚蛋肉類食物︐除了富含蛋白質︐
也含有其他營養素︐例如維生素及礦物質︐若只以乳清蛋白為補充蛋白
質的來源︐會喪失攝取其他營養素的機會︐可能導致飲食不均衡的結果。
乳清蛋白因加工過程不同、或產品種類不同︐而含不同程度的鈣質︐建
議參考各家廠牌營養標示作為攝取量的判讀依據。
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FAQ 常見問答

請問彩虹蔬果的各種顏色在營養方面有什麼差別呢︖

蔬菜與水果除富含維生素、礦物質及纖維質外︐還有數千種不同的天然
化合物︐稱為植化素（phytochemicals）。它是植物生長的必要元素︐
也是植物五顏六色之天然色素和植物氣味之物質來源。各種不同的植化
素對人體有不同的功能︐如強力的抗氧化物質︐可清除自由基︐調節免
疫機能︐輔助維生素發揮生理機能︐激發體內酵素解毒活性︐預防細胞
受損︐改善血流循環︐抑制發炎及過敏︐抵抗細菌及病毒感染︐及減少
罹癌風險等。
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FAQ 常見問答

常見不同顏色蔬果可能含有的植化素包括︓
紅色︓茄紅素、類胡蘿蔔素、辣椒紅素、鞣花酸等等
黃色︓類黃酮素、葉黃素、玉米黃素、檸檬黃素等
綠色︓葉綠素、兒茶素、異硫氰酸酯等
白色︓大蒜素、有機硫化物、槲皮素等
紫色︓花青素、綠原酸、酚酸類、白藜蘆醇等
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國健署營養餐食資訊
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食在好健康 我的餐盤


