
2020 合作社事業報導 

 
30

外 食 族   健 康 吃  
 

 

黃 淑 惠 

 
隨著工商社會進步，生活步伐日趨緊

湊，日常飲食也從在家烹調，漸漸轉為在

外進食。根據 2016 年國家衛生研究院及董

氏基金會調查發現，國人三餐都外食的比

例將近七成，平日早餐外食比例為 64.8%；

午餐外食更高達 79%，超過 1,370 萬人。這

些外食餐點大多有調味過度、肉多菜少、

纖維少等問題，常常無法兼顧營養均衡，

恐怕會增加三高甚至罹癌等風險。 

外食也能吃出健康嗎？當然可以，但

必須適當選擇。先從認識六大營養素談起，

人體本身就是由六大營養素組成，包括水

分、醣類、蛋白質、脂質、維生素和礦物

質，各有功能。醣類主要供應熱能；蛋白

質是身體組成物質，包括肌肉骨骼甚至血

球製造；脂質保存能量、維持體溫和保護

內臟等；維生素則負責調節生理功能；礦

物質參與骨骼牙齒毛髮組成，也調控生理

機能。因此我們必須每天都從食物補充到

這六種營養素才得以維持生命延續甚至成

長繁衍。 

 

一、認識六大類食物 

每種食物各有營養特性，將提供相似

營養素的食物歸為同一類，食物可以區分

成六大類： 

（一）全穀雜糧類：包括白米、糙米、五

穀米、山藥、洋芋、地瓜等，還有種

實像紅豆、綠豆、花豆、白扁豆也都

算是全穀雜糧類。主要提供醣和蛋白

質，事實上是供應人體能量的最主要

來源。 

（二）肉類（豆、魚、蛋、肉都屬同一類）：

黃豆、毛豆、黑豆和其製品都屬此類，

舉凡海鮮貝類也都屬此類，主要提供

優質蛋白質和脂肪，幫助身體組織修
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補與建造。 

（三）蔬菜類（葉菜、瓜果、茄筍、海藻、

蕈菇都歸此類）：主要提供豐富維生素

B 群、礦物質和膳食纖維。幫助能量

產生、神經傳導、腸胃蠕動、提高食

慾和幫助造血等生理機能。 

（四）水果類：和蔬菜最大不同就是只有

水果才能夠提供足夠維生素 C，因為

維生素 C 怕熱，經常在烹調後流失，

只有水果生食才可以保存下來。 

（五）奶類及製品（優酪乳、優格、起司）：

是可以同時供給醣、蛋白質和脂質的

食物，也是可以供給豐富鈣的來源，

缺點就是沒有膳食纖維和維生素 C。 

（六）油脂和堅果類：提供身體必須脂肪

酸，參與細胞功能維持，另外堅果還

提供部分蛋白質和礦物質。 

 

二、健康餐盤、手掌建立均衡飲

食新概念 

依照一般成人對各種營養素的需求比

例，分配到六大類食物中大抵可推算出每

天各類食物的建議份量如表 1。因此外食要

取得均衡，取餐食時請記得幾個原則： 

（一）米飯和蔬菜一樣多，且 1/3 主食為未

精緻穀類：男性 1.25 碗米飯就要有

1.25 碗蔬菜，女性八分滿飯量就要有

八分滿碗蔬菜。如果要控制體重，就

建議米飯可以減量，比蔬菜量少一些，

男性 0.8 碗，女性 0.5-0.6 碗即可。 

（二）豆魚蛋肉每一餐約一掌心大即可：

手掌心大小約 2 份肉，換算成黃豆製

品或海鮮則為兩倍體積。這樣的量就

可以滿足需要，太多會造成負擔。肉

類選擇最好先選豆，再依序選魚，蛋、

雞、豬牛羊。 

（三）油脂不過量，每天一份堅果：外食

很難掌控油量，如何達到低油選擇，

就是依烹調法來選擇，不選油炸、油

煎的食物，盡量選清蒸、煮、滷、紅

燒、拌等用油較少的食物。 
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（四）蔬菜一定比水果多：外食最常被疏

忽的就是蔬菜，常因為量和種類的不

足，導致膳食纖維、維生素和礦物質

都不足。因此在選擇外食時切記蔬菜

量必須補足。男性每餐至少 1-1.5 碗。

女性至少 1 碗量。種類要多樣多色才

能提高營養密度，其中最好 1/3 是深色

蔬菜。 

（五）水果每天 2-3 次，一次 1 拳頭大：隨

季節挑選水果，不要將一天所需 3 份

水果集中一次吃完，會造成糖份過高，

最好分 2-3 次吃，一次 1 平碗約拳頭大

小量即可。 

（六）記得每天 1-1.5 杯牛奶：為確保鈣質

能夠足量強壯骨骼，建議外食族可以

在早餐或午茶以牛奶取代含糖飲料。 

怕忘記對食物的分配，不妨利用手掌

來建立均衡飲食概念，大拇指對手的活動

最重要，代表主食米飯，可以少，但不能

不吃。中指最長，代表蔬菜，量要吃最多。

食指和大拇指一起才能完成精細動作，代

表肉類，必須足量不能少，以手掌心大小

來抓量。無名指代表水果，量比蔬菜（中

指）少。小指最小，就像油脂勿需過量。

最後記得喝牛奶，放在掌心中。每當外食

取餐時不妨伸出手掌，馬上就可以想起各

類食物的分配了。 

 

三、健康外食配搭法 

選購外食前先牢記健康飲食選擇原則 

（一）一定是複合式飲食，有主食、主菜

（豆魚蛋肉）和蔬菜。不要全是精緻

澱粉或油脂，可以的話未加工全穀類

更優於精緻澱粉。 

（二）優質蛋白質必須存在，黃豆、魚、

蛋優先選擇。 

（三）避開隱形油脂，（高度加工食品含油

量都偏高，不宜選）。 

（四）盡量選擇多樣蔬菜，怕量不足可以

自備簡單蔬果來補足，像小黃瓜、芹

菜、胡蘿蔔、燙熟秋葵、玉米筍、大

番茄等都可以隨身攜帶，幫外食補足

蔬菜不足的缺口。 

（五）注意烹調方式，油炸、油煎、過油

再炒的食物不選。 

 

★早餐的選擇 

麵包店：麵包加牛奶是很多家庭的早餐，

選擇雜糧麵包、全麥土司要比一般含餡的
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白麵包好，多了膳食纖維少了油脂和糖，

但蛋白質量略不足，不妨搭配鮮奶和蛋。 

 

西式早餐店：無論是三明治或漢堡，請告

知老闆不要再塗美奶滋了，油份就可減半。

然後盡量夾進各式蔬菜，連蛋餅都可以包

進蔬菜的。至於蘿蔔糕、蔥抓餅，幾乎是

澱粉類加油，比較無法均衡，建議蘿蔔糕

不煎稍微烤熱即可，能配個茶葉蛋或荷包

蛋更好。 

    至於飲料，鮮乳、無糖豆漿、無糖紅

茶、鮮奶茶等是較佳選擇。請拒絕含糖飲

料，特別是奶茶，不單是糖量過高，還有

反式脂肪的問題，易造成心血管傷害。 

 

中式早餐店：選包子不選煎包，可以減少

油量。選雜糧饅頭或堅果饅頭不選白饅頭、

黑糖或椰香饅頭，因為這些加味饅頭都多

了糖。饅頭缺優質蛋白來源，建議夾荷包

蛋或搭水煮蛋。至於燒餅油條、鹹甜酥餅

都是屬於高油脂食物，不適合選用。傳統

糯米飯團則是米飯會過多，又加了蘿蔔乾、

肉鬆和油條，都是又油又鹹的加工品，真

的想吃，建議糯米減量拿掉肉鬆和油條，

加進滷蛋和蔬菜。飲料則無糖清漿、薏芢

漿會比米漿合適，因為米漿原料裡的米、

花生和糖會讓熱量飆高。 

 

便利超商：不管是飯團或三明治搭牛奶、

優酪乳或高纖豆漿都是不錯的組合。蒸地

瓜，茶葉蛋搭芝麻高鈣豆漿也不錯。但此

二者都沒有蔬菜，如果可以，再配上一小

盒生菜沙拉就更均衡，淋醬以和風醬熱量

較低。 

＊無論挑選何種早餐，最好避免有致癌風

險的紅肉加工品出現，像是火腿、熱狗、

培根、香腸等。 

 

★午晚餐的選擇 

便當店：挑選五穀飯、紫米飯、胚芽米飯

絕對比白米飯好。一般便當店的米飯量都

會給得較多，建議叮嚀「飯少」。還有配菜

如果有澱粉類如馬鈴薯、南瓜、玉米、山

藥、冬粉等，米飯量就更需減少。切忌挑

選油炸的主菜（炸排骨、雞腿、魚排），盡

量選擇少油烹調的主菜如煎鯛魚、烤鯖魚、

蒲燒鯛魚、嫩煎雞胸等。 

    一般便當給的主菜份量通常都非常夠，

遠超過手掌心大小。因此便當的 4 格配菜

不需要再加豆腐、豆乾、番茄炒蛋或蘿蔔

蛋等含蛋白質的配菜，建議應該全部挑選

葉菜菇瓜果等確保蔬菜量足夠。如果給的

量太少，自備簡單的蔬菜就派上用場。 
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自助餐：一樣盡量挑全穀雜糧飯，飯量依

個人需要決定。選擇 1道不油炸主菜葷食，

搭配 3-4 樣蔬食，其中至少一樣綠色，合計

蔬菜量必須 1-1.2 碗量。選配菜時請記得不

挑盤底菜，不挑勾芡菜，不挑加工成品。

如挑根莖澱粉類當配菜，米飯需減量。 

 

超商：與一般商家便當不同，超商便當因

為上架時間長，必須味道調重才能保存，

因此大都偏高鹽份。又怕蔬菜變色影響視

覺，新鮮蔬菜給的量都不多，反而會用醃

製蔬菜替代，因此膳食纖維都不夠。一般

超商便當熱量都約 700-900 大卡，遠超出需

要量；建議可以兩人合吃一份降低熱量，

外加購買關東煮的蘿蔔、茭白筍、香菇來

補蔬菜的不足。 

    除了便當，超商還會出現一些輕食商

品，像是烤雞蔬食盒餐、紅藜嫩雞沙拉，

香草烤雞沙拉等是比較低卡且均衡的商品，

可以考慮選用。但男性似乎無法飽足，此

時關東煮的蒟蒻塊、高麗菜捲、玉米就可

以彌補。黑輪、魚板、貢丸或油豆腐等都

是高度加工品，含高鈉高磷高油會造成身

體負擔，記得不要選。 

    還有一些粥品（如玉米雞粥）和麵食

（如涼麵、蕎麥麵）就全是澱粉類，建議

必須再多挑茶葉蛋、蒸蛋和蔬菜沙拉才能

均衡。 

 

火鍋店：火鍋有蔬菜、豆腐、肉或魚搭米

飯麵條，其實是一種均衡飲食，但可以有

更健康吃法： 

1.湯頭挑選日式高湯不油膩。 

2.屬加工品的火鍋料，可以跟店家換成豆腐

和蔬菜。 

3.肉的來源以低脂的魚片、海鮮和雞肉為首

選。 

4.王子麵換成烏龍麵或冬粉。 

5.沾醬則以蔥、薑、蒜、蘿蔔泥、醬油和醋

調和即可。沙茶醬、豆瓣醬、甜麵醬等

都是高鈉醬料盡量不碰。 

 

水餃店、麵攤：鍋貼、煎餃因為過油煎，

熱量一定比水餃高，建議選擇水餃之外最

好搭一碗青菜豆腐湯和一份燙青菜或是再

多選兩樣小菜，加大蔬菜量可以避免水餃

吃太多顆，熱量過高。 

    麵類則是湯麵比乾麵好，肉燥乾麵、

麻醬麵、炸醬麵中以麻醬麵熱量最高，其

次炸醬麵再來肉燥乾麵。不管什麼麵，蔬

菜和蛋白質都不足，應該配滷蛋、青菜湯

或燙青菜才能營養均衡。 

    如果吃牛肉麵，湯頭請選清燉，番茄、

紅燒，麻辣依序油量增加。肉類則是牛腱



第 108 期 健康悠活園地 

 35

為首選其次牛筋最後牛腩。單吃湯麵裡的

兩片青菜是不夠的，請記得補上一碟蔬

菜。 

 

小吃店：有時候為趕時間，一盤炒飯或炒

麵就飽足。因為麵或飯的用量很大，大約

1-1.5 碗以上的米飯，加上用油炒所以熱量

高。但蔬菜明顯不足，建議點餐時可以和

老闆商量，請將飯或麵量減少，但補上多

一些蔬菜；或是改點湯麵或湯飯減少用油，

並向老闆說加價加蔬菜，這樣就可以均衡

些。 

 

義式料理：薄皮比薩優於厚皮比薩，麵粉

和油都少。海鮮、燻雞或蘑菇口味會比含

紅肉加工品火腿、臘腸、熱狗、牛肉的比

薩要好。一般建議吃 2-3 片，配上生菜沙拉

和義式蔬菜湯就可飽足。 

    義大利麵口味多，熱量由低到高，依

序是清炒>紅醬>青醬>白醬。選擇蒜香蔬菜、

清炒蛤蠣會比香煎雞排或奶油培根有較低

油質。一般與醬料接觸面積越多吸附油脂

就越多，因此選擇直麵要比斜管麵或貝殼

麵都好，吸附少熱量就較低。 

 

日式料理：日式定食含主菜、沙拉、小菜、

飯和湯，是均衡飲食的好選擇，只需主菜

不挑炸雞炸豬排，選擇烤魚或生魚片即可。

蓋飯的選擇也是一樣，避開油炸主菜（豬

排、天婦羅）並且飯量減少。因為蓋飯飯

量都較多也沒有附沙拉和小菜，因此蔬菜

量會不夠，加點涼拌蔬菜或沙拉就可均

衡。 

    旋轉壽司也是低熱量的好選擇，通常 1

盤壽司約 1/4 碗飯，0.5 兩肉，吃個 3-4 盤

即滿足一餐所需醣和蛋白質量，再拿個手

捲和蔬菜盤（秋葵、涼筍、海菜）就可補

足蔬菜量了。 

 

★吃完正餐之後 

    很多外食族吃完正餐都愛帶杯手搖飲

料回去，含糖的飲料會把人體推向三高危

險，不如此時買些水果回去當點心，不要

忘記每人每天都需要吃 3 份新鮮水果，分

次補足就會讓我們更健康。 
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