
211餐盤飲食講座-

澱粉類

日期：114.04.30(四)11：30~12：50

主講人：里港國中郭主恩營養師



211餐盤之前，
請先認識「我的餐盤」



~健康飲食習慣~

我的餐盤
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每天早晚一杯奶

根據國人膳食營養素參考攝取量(Dietary Reference Intakes, DRIs)，
每日建議鈣攝取量，7-9歲為800 mg、10-12歲為1000 mg、13-18歲為
1200 mg、成人則為1000 mg。

圖片版權：國民健康署
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一杯奶補充240毫克的鈣質

早晚一杯滿足將近50%的需求

補充鈣質

每天早晚一杯奶

240毫升
240毫克

鮮奶

鈣含量

無糖優酪乳無糖優格

小盒
（約180公克）

180毫克

起司片

小罐
（約200公克）

200毫克

一片
（約22公

克）
133毫克

每天1.5-2杯，一杯240毫升
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每天早晚一杯奶

圖片版權：國民健康署

其他乳製品：
起司：要吃到2片、無糖優酪乳：要喝到1杯(240cc)、無糖優格：要吃到210公克

這樣的份量，才能取代1杯鮮乳所提供的鈣質



每餐水果拳頭大

水果主要提供

維生素C、鉀離子、植化素、膳食纖維
部分水果建議洗淨連皮吃

提升免疫力

在地當季多樣化



菜比水果多一點
我們不是菜當季且1/3選深色



飯跟蔬菜一樣多
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膳纖 VitB1 VitE 鉀 鎂 鐵 鋅

糙米與白米所含營養素的倍數

至少1/3為未精製全穀雜糧之主食



豆魚蛋肉一掌心 豆>魚>蛋>肉







堅果種子一茶匙
每餐一茶匙，
相當於大拇指第一節大小，
約杏仁果2粒、腰果2粒、核桃1粒

冰箱冷藏

避免購買
大包裝



圖片來源：
國民健康署

每餐
堅果種子一茶匙(約1/3湯匙)
約一個大姆指指節大小的量

每天
堅果種子一湯匙
約一整隻大姆指大小的量



每天堅果攝取量
相當於每天一湯匙或是整個大拇指的量



211餐盤



https://www.youtube.com/watch?v=OY7xKVDuefA
https://www.youtube.com/watch?v=OY7xKVDuefA


圖片來源：網路



圖片來源：網路



圖片來源：網路



圖片來源：網路



211餐盤飲食—澱粉類



營養份量/食物代換表(2019年版).pdf
營養份量/食物代換表(2019年版).pdf








加工食品



投影片來源：1140426「113-114年社區營養推廣中心輔導計畫-114年社區營養師培訓工作坊(南區)」
黃雅慧營養師「長者糖尿病腎臟營養照護」



抗性澱粉



https://youtu.be/jScgCcbdc-I
https://youtu.be/jScgCcbdc-I


學習檢測



Q1、「211餐盤減肥法」是指？

2份澱粉、1份蔬菜、1份蛋白質。
2份蔬菜、1份澱粉、1份蛋白質。
2份蛋白質、1份澱粉、1份蔬菜。
2份澱粉、1份水果、1份蛋白質。
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Q2、「211餐盤減肥法」中的
份量是指？

「重量」的份量。
「視覺」的份量。
「營養學」的份量。
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Q3、執行「211餐盤飲食」時，
下列有關澱粉的選擇何者較佳？

麵包、水煮玉米、白飯。
麵包、水煮玉米、蒸地瓜。
水煮玉米、白飯、蒸地瓜。
水煮玉米、雜糧飯、蒸地瓜。
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Q4、相較於其他飲食減重法，「211餐盤減肥法」有
不須嚴格節食、不須精算熱量及可依個人食量
彈性調整…等優點。請問以下可能的缺點為何？

水果包含在蔬菜的攝取份量中，若水果份量不控制，
可能會導致減重成效打折扣。

不留意蛋白質與蔬菜的烹調方式，可能會導致攝取
過多的油脂。

不搭配適量奶類的攝取，可能會導致鈣質攝取不足。
以上皆是。
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Q5、運動後的飲食補充，下列何者
是較佳的醣類食物選擇？

地瓜。
馬鈴薯。
香蕉。
以上皆是。
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謝謝聆聽~bye bye~~


