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!"#$%a href="https://www.flaticon.com/free-icons/human-body" title="human body icons">Human body icons created by Freepik - Flaticon</a

掌握生命的三大熱量營養素
n 熱量是身體維持生理功能、新陳代謝與提升免疫力的重

要來源。
n 由食物中攝取醣類、蛋白質、脂肪等三大熱量營養素，

三者之間必需均衡攝取,才能維持健康。

醣類(碳水化合物)
(總熱量50~60%)

脂肪
(總熱量20~30%)

蛋白質
(總熱量10~20%)

p 根據衛福部健康署
      飲食建議：

4



【版權所有 未經授權 禁止轉載】

熱量營養素的飽足感
n 三大熱量營養素其飽足感皆有所不同。
n 飽足感與食物的體積及重量有關，體積大的食物較有飽足

感。
n 食物含有蔬菜、蛋白質類、水分、少許脂肪較有飽足感且

不易餓。

澱粉類 水果類
（糖分）

蛋白質類 脂肪類

飽足感的高低順序
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全麥三明治262大卡
(醣類33g、蛋白質12.5g 、脂肪9g)

菠蘿可頌453大卡
(醣類44.6g、蛋白質7.7g 、脂肪27.1g)

哪種食物容易飽又不易餓？

Ａ Ｂ
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熱量營養素的細胞利用順序

n 飲食中，醣類為細胞優先利用及能量來源。
n 當熱量攝取＞熱量消耗時, 三大熱量營養素均轉化為脂肪

儲存於體內，造成肥胖。

營養素 產熱效應耗掉熱量％ 轉化為脂肪儲存％

蛋白質 25~30% 70~75%
醣類 6~8% 92~94%
脂肪 2~3% 97~98%

註：產熱效應：指食物在消化過程中所消耗掉的熱量。

最高
次之
最低 最高

次之
最低
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1

為什麼減重一定要吃醣類？

醣類是腦部及神經主要營養來源

大腦細胞只能藉由醣類獲得能量，成人大腦每日平均需要 
110 至 140 公克的葡萄糖。 

等同於

肝臟中的肝醣可幫助維持血糖的穩定，而肌肉中的肝醣主要供
肌肉活動之用。 

2 合成肝醣儲存於肝臟與肌肉
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為什麼減重一定要吃醣類？

4 提高脂肪分解效率，避免酮酸中毒

脂肪氧化需要醣類的協助，當醣類不足時會被迫形成大量酮體 
(ketone bodies)，造成酮體堆積，而產生酮酸中毒。 

3 降低肌肉流失

若要蛋白質行使修補及建造組織之功用，
就必須攝取足夠量的醣類。 
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想一想：醣類的主要來源食物？

衛生福利部食品藥物管理署-每日飲食指南，2018 12
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未精製全穀類 vs. 精製穀類

16

糙米飯

© 2010 General Mills Inc. 

營養師全聯會專案計畫
歡迎使用，但請尊重出處

白飯

麩皮

胚芽

胚乳

胚乳

有精神 
學習效率高！ 

沒精神 
學習效率低！
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澱粉
↓

葡萄糖

全穀雜糧類食物消化後，會轉變為葡萄糖，
提供身體熱量需要！
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消化吸收快白飯

腸胃細胞

快速脂肪合成

消化吸收慢

腸胃細胞

糙米飯

被身體利用

血糖快速上升
大量分泌胰島素

血糖上升速度緩慢
正常分泌胰島素

精製程度不一樣 結果不一樣
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每天至少吃1餐
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常見甜麵包
糖占麵粉重量百分比約多少

圖片擷取：成人10個小問答. 衛福部國民健康署 22
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抗性澱粉

圖片擷取： 抗性澱粉是減重救星？營養師解析食物來源、好處

n 抗性澱粉具有膳食纖維的優點，不易被人體腸胃消化、吸收，
有助於益生菌生長。

n 依據個人的消化吸收能力不同，而提供不同程度熱量：
p 每公克的抗性澱粉提供熱量：2.8 大卡
    (對於高胰島素血症者，每公克抗性澱粉僅2.2大卡)
p 每公克的一般澱粉提供熱量：4.0 大卡
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抗性澱粉來源

圖片擷取： 減脂肪、降血糖、防三高低GI飲食全書. 劉秀乖
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便利商店

外食抗性澱粉哪裡來？

圖片擷取： https://www.7-11.com.tw/freshfoods/2_Light/index.aspx 28
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糖化是什麼？

體內產生

糖
過多

!"#

AGEs
糖化終
產物

精製澱粉

含糖飲料
身體糖化的結果ㄧ
產生AGEs

圖片來源：<a href="https://www.flaticon.com/free-icons/overweight" title="Overweight icons">Overweight icons created by bsd - Flaticon</a>
<a href="https://www.flaticon.com/free-icons/soda" title="soda icons">Soda icons created by turkkub - Flaticon</a>

AGEs會誘發體內大
範圍的發炎，造成組
織受損，還會使身體
提早老化。
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氧化＋糖化=加重健康破壞力
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添加糖的加工食物

醣類的原型食物

吃糖會影響專注力、情緒行為、學習力

教養的秘密. 2021 王宏哲32
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市售飲料含糖量

市售一般飲料 市售酸性飲料
糖量 熱量 糖量 熱量
無糖 0大卡 無糖 0大卡

微糖25公克 100大卡 微糖51公克 204大卡
半糖35公克 140大卡 半糖70公克 280大卡
全糖53公克 212大卡 全糖75公克 300大卡

n 市售手搖飲料店，依個人喜好甜度來調整飲料含糖量。
n 酸性飲料（如檸檬、金佶、烏梅）為減少酸味，糖份添加更多！

建議選擇無糖黑咖啡、茶飲飲用，但最好的飲品仍是白開水，尤
其是小分子水能滋潤體內細胞，促進新陳代謝。
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Ｑ：飲料都點無糖,怎麼還瘦不下?

小心！很多隱藏的『澱粉』
珍珠、椰果、芋圓等配料，熬煮
時會加入大量糖分,加上本身為澱
粉製品。
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熱量比一比

圖片擷取： 減脂肪、降血糖、防三高低GI飲食全書. 劉秀乖

500ml

V.S.

360大卡
60大卡
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吃水果？喝果汁？

減脂肪、降血糖、防三高低GI飲食全書. 劉秀乖

原型水果→GI值低 果汁→GI值高

☻直接吃攝取糖量較低
☻滿足口腔咀嚼感、有飽足感
☻保留完整營養素
☻消化程較緩慢
☻血糖上升也比較慢

☹纖推質會被破壞成小分子
☹容易入口、喝過量
☹維生素C流失
☹容易被人體消化吸收
☹血糖快速上升
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調味香料＆醬料類

圖片擷取： 減脂肪、降血糖、防三高低GI飲食全書. 劉秀乖

調味香料可滿足感官需求,
刺激食慾

辛香料含植化素, 
改善人體的新陳代謝
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必須節制使用的調味醬料

圖片擷取： 減脂肪、降血糖、防三高低GI飲食全書. 劉秀乖
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低卡DIY 沾醬

圖片擷取：增肌減脂! 低GI自『煮』訓練
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低卡DIY 沾醬

（可蜂蜜取代）

圖片擷取：增肌減脂! 低GI自『煮』訓練
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輕甜生活小技巧  遠離糖化生活

l 保有食物原型、少加工的粗食：
• 以原型全穀雜糧類為醣類食物來源
• 正餐均衡搭配蔬菜類、豆魚蛋肉類
• 挑整顆水果

l 改變攝取食物順序：
    蔬菜類＞豆魚蛋肉類＞全穀雜糧類＞水果類

l 挑整顆水果、乳品、堅果為點心零食

l 飯後30分鐘，走20~30分鐘
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1

4 5

3? 2
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這樣吃水餃 遠離糖化生活
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2碗粥＋肉鬆

這樣吃粥 遠離糖化生活
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圖片擷取： 減脂肪、降血糖、防三高低GI飲食全書. 劉秀乖48
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1.進食順序：
� 喝湯
� 吃蔬菜
� 吃蛋白質及油脂類食物
� 吃主食。

2. 可延長胃排空時間，改
善餐後血糖控制。

49

先吃蔬菜再吃醣類
先吃蔬菜再吃醣類有效降低餐後胰島素過高
蔬菜增加咀嚼次數，飽足感更明顯
蔬菜放慢進食速度，消化吸收代謝好

吃蔬菜 吃蛋白質及
油脂類食物

吃主食

日本康復與健康科學期刊.2010

改變用餐習慣  遠離糖化生活
關鍵
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! "
# 餐後血糖穩定

吃的順序?
!"#
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聰明選點心零食  遠離糖化生活

水果 乳製品 堅果種⼦類1 2 3

原型食物比加工食品好
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如何讓點心變多  避免攝取過量？
視覺錯覺-艾賓豪斯錯覺

用小碟子裝

52
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切割小塊

如何讓點心變多   避免攝取過量？
視覺錯覺-艾賓豪斯錯覺
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減糖飯後運動這樣做

最佳運動方式

理想運動方式

適當運動頻率

☻ 飯後30分鐘
☻ 每次運動20~30分鐘

☻ 輕微出汗的輕度運動，如走路

☻ 每天三餐飯後，走20~30分鐘

圖片擷取： 減脂肪、降血糖、防三高低GI飲食全書. 劉秀乖

走路是全身性肌肉的有氧運動，能消耗血中糖分及脂肪，
降低最近一餐的血糖值，有利於血糖控制。
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總結

1. 掌握生命的三大熱量營養素？

2. 醣與糖不同？

醣類、脂肪、蛋白質

醣 糖
55
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總結

3. 糖與健康?

4.輕甜生活小技巧? 

除了容易肥胖,也會增加罹患糖尿病、高血脂、心血管疾病
等風險,且與情緒心理健康亦會受到影響,甚至會有成癮反應。

☻ 保有食物原型、少加工的粗食
☻ 改變攝取食物順序
☻ 挑整顆水果、乳品、堅果為點心零食
☻ 飯後30分鐘，走20~30分鐘
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Ｑ ＆ Ａ
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