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健康長壽的密碼：吃早餐！

早上鬧鐘響起，你是不是也常為了多睡幾分鐘，或是急著趕車上班，就隨便抓個麵包充數，甚至
乾脆不吃早餐呢？你可能沒有發現，每天早晨，你都站在「健康」與「不健康」的分岔路口。

當你每天早上醒來，身體正處於一整天當中最需要營養與能量的時刻。

吃對早餐，就能立刻啟動一天代謝力，讓你整天處於最佳狀態，不昏沉嗜睡，不暴飲暴食，還能
有效維持全天的血糖穩定，讓身體不容易把熱量轉化為脂肪囤積。

吃錯了，等著你的可能是血糖暴起暴落有如雲霄飛車，肥胖、慢性病找上門。

你也想要吃出健康長壽的好體質嗎？

打造一份完美的營養早餐，原則在於落實 6大類均衡飲食，選擇低 GI 食物，納入優質蛋白質、
蔬果彩虹 579，補充Omega-3 魚油、橄欖油、卵磷脂等優質脂質，這些都能幫助延緩血糖上升，
提供持久的飽足感，同時補足維生素、礦物質、植物營養素等微量營養素，幫身體抗氧化、抗發
炎。

把握吃早餐小撇步，跟著新手也能輕鬆完成的美味食譜，為自己準備一份營養早餐，在起床後 2
小時內開心享用，先吃富含纖維的蔬菜，接著吃蛋白質，最後才吃碳水化合物，簡單地改變進食
順序，也能讓血糖波動更加平緩，從根本防止脂肪囤積，幫助打造長壽體質與理想體態。

從明天開始，每天早上多留 10 分鐘給自己吧！

讓每天吃下的第一口食物，充分供給身體所需的滿滿營養。每天的營養早餐，就是帶領你通往健
康長壽的關鍵密碼！

編 /輯 /室 /報 /告

#breakfast
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晨間營養學

早安你好，今天早餐吃什麼？
早餐吃錯了，影響超乎你的想像！
早餐吃對了，啟動 8大健康好處！
10秒鐘測驗！早餐習慣大健檢！

優質蛋白質
膳食纖維
綜合微量營養素（維生素與礦物質）
五色植物營養素
優質脂質（魚油、橄欖油、卵磷脂）

一分鐘晨光配方：高纖低GI 的實踐術
體重管理族的營養早餐策略
健康管理族的營養早餐策略
上班忙碌族的營養早餐策略
營養早餐提案

為什麼每天的第一餐最重要？
吃了早餐，反而讓血糖更穩定？
不吃早餐的人，比較容易感冒？
不吃早餐也和肥胖、慢性病有關係？

原則 1：6大類均衡飲食
原則 2：選擇低GI 食物
原則 3：蔬果彩虹 579
原則 4：改變進食的順序
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CONTENTS

Part 1：早安，晨之美！ Part 4：營養早餐生成術 (2) 營養篇

Part 5：營養早餐生成術 (3) 實踐篇Part 2：解密！早餐科學 Q ＆ A

Part 3：營養早餐生成術 (1) 原則篇
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早晨來臨，你習慣以一份熱騰騰的早餐開啟美
好的一天，還是為了多睡五分鐘，選擇匆忙出
門、空腹迎戰每天緊湊的行程？在步履匆匆的
城市節奏中，我們常忽略了這最重要的開機儀
式。當心，每天睜開眼後的第一個選擇，正在
悄悄決定你的未來！

早安，晨之美！
1P A R T   
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早安，晨之美！1

早安你好，今天早     餐吃什麼？ 早餐吃對或吃錯，
結果大不同！
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早安你好，今天早     餐吃什麼？
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台
灣
素
有
「
早
餐
天
堂
」
的
美
譽
，

從
街
頭
巷
尾
的
漢
堡
、
蛋
餅
、

中
式
燒
餅
油
條
到
超
商
早
餐
組
合
，
選

擇
多
樣
到
讓
人
眼
花
繚
亂
。
當
我
們
仔

細
檢
視
，
卻
會
發
現
這
正
是
讓
我
們
營

養
失
衡
的
陷
阱
。

滿
滿
的 

#
精
緻
澱
粉 

#
添
加
糖

蛋
餅
、
吐
司
、
漢
堡
及
燒
餅
油
條
是

很
多
人
點
早
餐
的
起
手
式
，
然
而
這
些

的
成
分
都
以
精
緻
白
麵
粉
為
主
，
飲
品

的
豆
漿
、
奶
茶
也
大
多
含
糖
，
超
商
甜

麵
包
除
了
白
麵
粉
還
添
加
大
量
砂
糖
，

空
腹
攝
入
高
糖
分
會
讓
血
糖
瞬
間
飆

升
，
隨
後
胰
島
素
大
量
分
泌
導
致
血
糖

驟
降
，
就
會
讓
人
一
整
天
昏
昏
欲
睡
。

過
量
的 

#
油
脂 

#
飽
和
脂
肪 

#
添
加
物

漢
堡
、
蛋
餅
、
燒
餅
等
都
有
夾
肉
的

選
項
，
但
很
多
人
都
會
選
擇
培
根
、
火

腿
等
加
工
肉
品
，
即
使
選
擇
看
似
成
分

較
單
純
的
豬
絞
肉
、
牛
絞
肉
、
帶
皮
雞

腿
肉
、
起
司
等
，
也
會
攝
取
到
大
量
飽

和
脂
肪
，
再
加
上
高
溫
油
炸
的
薯
餅
、

薯
條
、
雞
塊
等
配
餐
，
攝
取
到
的
往
往

不
是
優
質
蛋
白
質
，
而
是
過
量
的
負
擔
。

#
蔬
果 

不
均
衡
、
不
足
量

台
灣
早
餐
經
常
只
有
少
量
的
生
菜
、

小
黃
瓜
、
高
麗
菜
絲
、
番
茄
片
等
，
膳

食
纖
維
攝
取
量
遠
低
於
每
日
建
議
標

準
，
也
缺
乏
身
體
必
需
的
維
生
素
、
礦

物
質
等
微
量
元
素
，
以
及
植
化
素
帶
來

的
抗
氧
化
保
護
。
這
樣
的
早
餐
內
容
，

完
全
不
足
以
應
付
一
天
之
始
的
活
力
所

需
。

沒
吃
早
餐
，
會
很
嚴
重
嗎
？

吃
早
餐
就
像
幫
汽
車
加
油
，
汽
車
必

須
要
有
汽
油
作
為
動
力
來
源
，
才
能
順

利
發
動
、
全
力
奔
馳
，
人
類
的
身
體
也

需
要
透
過
食
物
轉
化
為
能
量
，
才
能
讓

全
身
上
下
的
器
官
和
機
能
正
常
運
轉
。

如
果
每
天
早
上
不
提
供
燃
料
就
強
迫

身
體
運
作
，
就
像
是
開
著
一
台
油
箱
見

底
的
空
車
，
硬
要
在
高
速
公
路
上
衝
刺
，

久
而
久
之
，
工
作
效
率
、
生
活
品
質
、

身
體
健
康
都
會
大
受
影
響
。

早
餐
吃
錯
了
，
影
響
超
乎
你
的
想
像
！

6

早安，晨之美！1
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7

＃吃錯了
情緒暴走、
陷入失控旋渦！

＃吃錯了
超重肥胖、
慢性病上身！

＃吃錯了
昏沉無力一整天！

＃吃錯了
血糖搭雲霄飛車！

＃吃錯了
身體還是餓！
（隱性營養不良）
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＃吃錯了
情緒暴走、
陷入失控旋渦！

＃吃錯了
超重肥胖、
慢性病上身！

＃吃錯了
昏沉無力一整天！

＃吃錯了
血糖搭雲霄飛車！

＃吃錯了
身體還是餓！
（隱性營養不良）
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早
餐
吃
對
了
，
啟
動
８
大
健
康
好
處
！

當
我
們
意
識
到
，
吃
錯
早
餐
可
能

為
身
體
帶
來
重
重
危
機
，
對
我

們
來
說
更
重
要
的
是
，
怎
樣
的
早
餐
才

能
算
得
上
是
一
份
「
營
養
早
餐
」
？
吃

對
營
養
早
餐
，
又
可
以
為
我
們
的
身
體

帶
來
哪
些
好
處
？

接
下
來
，
就
讓
我
們
揭
開
營
養
早
餐

的
秘
密
，
告
訴
你
吃
對
早
餐
的
8
大
健

康
好
處
！

1. 

啟
動
代
謝
引
擎

經
過
一
整
夜
的
斷
食
，
身
體
的
代
謝

率
會
趨
緩
。
一
份
富
含
蛋
白
質
的
早
餐

能
像
火
種
一
樣
，
重
新
點
燃
代
謝
機
能
，

幫
助
身
體
開
始
燃
燒
熱
量
。

2. 

活
化
大
腦
專
注
力

大
腦
的
主
要
能
量
來
源
是
葡
萄
糖
。

優
質
且
均
衡
的
營
養
能
提
供
穩
定
的
能

量
流
，
提
升
記
憶
力
、
反
應
速
度
與
工

作
效
率
。

3. 

穩
定
血
糖
波
動

選
擇
低 

GI
（
升
糖
指
數
）
的
早
餐
能

避
免
血
糖
雲
霄
飛
車
般
的
起
伏
。
血
糖

平
穩
，
不
僅
能
預
防
糖
尿
病
風
險
，
也

能
讓
體
力
維
持
得
更
久
。

4. 

延
長
飽
足
感

吃
對
了
（
包
含
足
夠
纖
維
與
蛋
白

質
）
，
能
增
加
飽
足
感
。
這
能
有
效
抑

制
腦
中
對
高
熱
量
零
食
的
渴
望
，
減
少

午
餐
暴
飲
暴
食
的
機
率
，
是
減
重
族
群

的
秘
密
武
器
。

5. 

強
化
免
疫
力
、
幫
助
身
體
抗
發
炎

均
衡
的
營
養
可
以
幫
助
身
體
抗
發

炎
、
調
節
免
疫
力
，
其
中
植
物
營
養
素

能
打
造
抗
氧
化
防
火
牆
，
保
護
身
體
免

受
自
由
基
攻
擊
，
預
防
老
化
與
慢
性
病
。

6. 

守
護
心
血
管
健
康

長
期
不
吃
早
餐
或
亂
吃
，
會
增
加
低

密
度
脂
蛋
白
（
壞
膽
固
醇
）
的
累
積
。

早
餐
吃
得
均
衡
營
養
，
有
助
於
降
低
高

血
壓
及
心
臟
病
的
風
險
。

7. 

促
進
腸
胃
蠕
動

早
晨
是
腸
胃
反
射
最
強
的
時
候
。

攝
取
含
有
纖
維
的
早
餐
並
搭
配
適
量
水

分
，
能
有
效
啟
動
腸
道
蠕
動
，
幫
助
排

便
順
暢
。

8. 

告
別
「
餓
氣
」
調
節
情
緒

你
是
否
曾
因
為
肚
子
餓
而
莫
名
煩

躁
？
這
就
是
所
謂
的
「H

angry

」

（H
ungry 

+ Angry

）
。
營
養
均
衡
的

早
餐
能
調
節
皮
質
醇
（
壓
力
荷
爾
蒙
）
，

讓
你
一
早
就
有
好
心
情
。

8

早安，晨之美！1
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早 餐 習 慣 大 健 檢
 10

秒鐘測驗！

10

早安，晨之美！1

測驗方式：符合 1項＝ 1分，算出你得了幾分。

1.         經常三餐不定時或不吃早餐

2.         早餐經常是外食或速食

3.         經常在早餐吃飽後感到昏沉、疲倦、嗜睡

4.         吃完早餐後的 2 個小時內又感到肚子餓

5.         午後特別渴望精緻澱粉、甜食

6.         過去一年健檢中，血糖數值呈現紅字

算好分數了嗎？來看看結果吧！

0-1 分：合格！吃對早餐，讓你一整天代謝正常、血糖穩定。不過也
別止步於現況！持續吸收晨間營養學新知，才是常保健康的秘訣！

2-4 分：注意！錯誤的早餐習慣，讓你一整天代謝不順，血糖波動較
大，脂肪也開始囤積。試著以低 GI、多蔬果的營養早餐，啟動新的一
天吧！

5 分以上：當心！錯誤的早餐習慣日復一日，已經讓你的健康亮起紅
燈！現在就翻開下一頁，立刻著手改變早餐習慣，控血糖找回健康！

在從頭到尾閱讀完本刊後，別忘了一定要經常重點複習 Part3 ～
Part5，了解到均衡營養對你有多重要，透過落實晨間營養學改造你
的人生！

早餐是啟動一天代謝能量、穩定血糖的關鍵，吃錯了可能帶來
過多負擔，吃對了才能打造身心平衡的好體質。現在就讓我們
一起來看看，你的早餐習慣合格嗎？
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古人的智慧告訴我們「一日之計在於晨」，其
實就「吃早餐」這件事情來說，重要性也的確
得到科學的證實！早餐吃對了，有助於啟動一
整天的代謝，維持代謝平衡，血糖不易波動，
也讓飲食更容易受控，還可以強身健體，遠離
感冒、肥胖和慢性病！

解密！早餐科學Q&A
2P A R T   
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每
天
的
第
一
餐
，
也
就
是
早
餐

（Breakfast

）
，
從
英
文
來
看
，

顧
名
思
義
就
是
「
打
破
禁
食
」
（break 

the fast

）
。

當
我
們
深
入
探
討
人
體
的
生
理
機

制
，
會
發
現
睡
眠
期
間
雖
然
大
腦
在
休

息
，
但
修
復
組
織
、
鞏
固
記
憶
等
代
謝

工
程
仍
在
持
續
消
耗
能
量
。
經
歷
了
漫

長
一
夜
空
腹
，
此
時
正
是
身
體
的
黃
金

重
開
機
時
間
，
這
時
體
內
促
進
食
慾
的

「
飢
餓
荷
爾
蒙
」
（Ghrelin

，
又
稱
飢

餓
素
）
濃
度
會
達
到
最
高
點
，
身
體
極

需
補
充
燃
料
以
啟
動
新
的
一
天
。

對
身
體
來
說
，
吃
早
餐
最
直
接
的
好

處
就
是
啟
動
消
化
系
統
，
刺
激
營
養
素

分
解
以
產
生
能
量
。
吃
對
早
餐
，
攝
取

足
夠
的
蛋
白
質
、
新
鮮
蔬
果
和
優
質
脂

肪
，
而
不
是
精
緻
澱
粉
，
更
可
以
為
身

體
提
供
持
續
且
穩
定
的
活
力
，
並
有
效

避
免
後
續
的
昏
沉
疲
倦
。

在
早
晨
攝
取
第
一
餐
，
能
迅
速
且
有

效
地
降
低
血
液
中
的
飢
餓
素
，
同
時
大

幅
增
加
腸
道
分
泌
「
飽
足
荷
爾
蒙
」（
如 

PYY 

和 GLP-1

）
。
飽
足
荷
爾
蒙
會
使

得
大
腦
下
視
丘
感
受
到
資
源
充
足
的
訊

號
，
影
響
全
天
的
食
慾
控
管
，
讓
你
在

整
個
上
午
都
擁
有
更
持
久
的
飽
足
感
，

進
而
避
免
因
假
性
飢
餓
而
在
餐
間
吃
零

食
或
在
午
餐
時
暴
飲
暴
食
，
對
體
質
管

理
大
有
幫
助
。

由
此
可
知
，
吃
早
餐
有
助
於
啟
動
代

謝
及
維
持
代
謝
平
衡
，
因
此
每
天
的
第

一
餐
是
最
重
要
的
。

為
什
麼
每
天
的
第
一
餐
最
重
要
？

吃
了
早
餐
，
反
而
讓
血
糖
更
穩
定
？

晨光筆記
起
床
後
２
小
時
內
是
吃
早
餐
的
黃
金
時
間
！

早
餐
不
是
有
吃
就
好
，
想
要
愈
吃
愈
健
康
，

吃
早
餐
的
時
間
點
也
一
樣
重
要
。

若
是
可
以
在
起
床
後
２
小
時
內
且
於
早
上
10

點
前
吃
早
餐
，
就
能
在
身
體
的
黃
金
重
開
機

時
間
，
及
時
為
身
體
補
充
燃
料
，
提
供
穩
定

且
持
續
的
能
量
，
幫
助
大
腦
與
身
體
機
能
順

利
開
機
運
作
，
並
且
快
速
降
低
飢
餓
素
濃

度
，
正
是
順
應
人
體
天
然
生
理
時
鐘
（
晝
夜

節
律
）
與
內
分
泌
運
作
的
最
佳
策
略
。

從
明
天
起
，
把
握
最
佳
時
機
去
吃
一
頓
營
養

早
餐
吧
！
給
足
身
體
應
有
的
儀
式
感
，
你
會

發
現
整
天
下
來
狀
態
比
平
常
更
好
。
想
要
縮

短
起
床
到
用
餐
的
時
間
，
也
可
以
試
著
預
先

準
備
好
隔
天
的
早
餐
。

解密！
早餐科學Q&A2
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是
的
！
經
過
一
整
夜
的
睡
眠
與
禁

食
，
在
早
晨
時
段
，
人
體
的
葡

萄
糖
耐
受
度
較
好
，
且
胰
島
素
敏
感
度

較
高
。

吃
早
餐
，
代
謝
碳
水
最
有
效
率

身
體
在
這
個
時
候
對
胰
島
素
的
運
作

最
為
敏
感
，
能
夠
最
有
效
率
地
將
吃
進

去
的
食
物
，
迅
速
轉
化
為
身
體
所
需
的

能
量
，
特
別
是
複
合
性
碳
水
化
合
物
（
例

如
：
澱
粉
＋
蛋
白
質
＋
纖
維
的
食
物
）
。

相
對
地
，
這
種
代
謝
優
勢
到
了
下
午
與

晚
間
就
會
逐
漸
衰
退
。
把
握
早
晨
進
食
，

能
讓
身
體
最
有
效
地
利
用
營
養
，
是
穩

定
全
天
代
謝
的
第
一
步
。

不
過
，
即
使
早
晨
代
謝
力
好
，
碳
水

化
合
物
仍
應
適
量
攝
取
，
否
則
多
餘
熱

量
依
然
會
被
身
體
吸
收
，
最
後
轉
換
成

脂
肪
堆
積
在
體
內
。

吃
早
餐
，
啟
動
第
二
餐
效
應

吃
早
餐
的
另
一
個
強
大
好
處
，
在
於

能
啟
動
身
體
代
謝
機
制
的
連
鎖
效
應
，

進
而
有
效
減
緩
下
一
餐
吃
完
之
後
的
血

糖
飆
升
反
應
。

相
反
地
，
不
吃
早
餐
會
讓
細
胞
產
生

胰
島
素
阻
抗
的
現
象
，
也
就
是
細
胞
不

想
理
會
有
助
於
調
節
血
糖
的
胰
島
素
，

將
導
致
你
在
吃
第
二
餐
（
午
餐
）
的
時

候
，
血
糖
無
法
順
利
轉
換
成
能
量
被
身

體
運
用
，
所
以
血
糖
值
容
易
像
坐
雲
霄

飛
車
一
樣
異
常
飆
高
。
長
期
不
吃
早
餐
，

更
是
與
糖
化
血
色
素
（H

bA1c

）
升
高
、

空
腹
血
糖
數
值
變
差
有
著
密
切
的
關

聯
。因

此
養
成
吃
早
餐
的
習
慣
，
能
幫
助

調
節
血
糖
，
進
而
降
低
罹
患
第
二
型
糖

尿
病
與
心
血
管
疾
病
的
風
險
。

吃
早
餐
，
讓
皮
質
醇
正
常
運
作

經
常
不
吃
早
餐
，
也
會
打
亂
正
常
的

皮
質
醇
（cortisol

，
壓
力
荷
爾
蒙
）
分

泌
。
身
體
為
了
應
付
生
存
壓
力
而
分
泌

吃
了
早
餐
，
反
而
讓
血
糖
更
穩
定
？

晨光筆記
別
因
為
早
上
匆
匆
忙
忙
就
忘
了
吃
早
餐
！

吃
早
餐
不
僅
為
了
填
飽
肚
子
，
更
是
為
了
穩

定
一
整
天
的
代
謝
節
律
，
因
此
別
再
跳
過
最

重
要
的
一
餐
！
只
要
花
一
分
鐘
為
自
己
準
備

一
份
富
含
優
質
蛋
白
質
、
膳
食
纖
維
、
微
量

營
養
素
與
適
量
碳
水
的
低
GI
早
餐
，
就
能
順

利
啟
動
健
康
代
謝
，
讓
身
體
在
平
穩
的
血
糖

中
迎
接
充
滿
活
力
的
一
天
。

大
量
皮
質
醇
，
皮
質
醇
會
促
使
肝
臟
釋

放
葡
萄
糖
使
血
糖
上
升
，
也
會
升
高
血

壓
、
抑
制
免
疫
反
應
並
促
進
食
慾
，
皮

質
醇
失
調
與
胰
島
素
阻
抗
、
高
血
壓
及

腹
部
肥
胖
有
著
密
切
的
關
聯
。
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每
天
的
第
一
餐
，
也
就
是
早
餐

（Breakfast

）
，
從
英
文
來
看
，

顧
名
思
義
就
是
「
打
破
禁
食
」
（break 

the fast

）
。

當
我
們
深
入
探
討
人
體
的
生
理
機

制
，
會
發
現
睡
眠
期
間
雖
然
大
腦
在
休

息
，
但
修
復
組
織
、
鞏
固
記
憶
等
代
謝

工
程
仍
在
持
續
消
耗
能
量
。
經
歷
了
漫

長
一
夜
空
腹
，
此
時
正
是
身
體
的
黃
金

重
開
機
時
間
，
這
時
體
內
促
進
食
慾
的

「
飢
餓
荷
爾
蒙
」
（Ghrelin

，
又
稱
飢

餓
素
）
濃
度
會
達
到
最
高
點
，
身
體
極

需
補
充
燃
料
以
啟
動
新
的
一
天
。

對
身
體
來
說
，
吃
早
餐
最
直
接
的
好

處
就
是
啟
動
消
化
系
統
，
刺
激
營
養
素

分
解
以
產
生
能
量
。
吃
對
早
餐
，
攝
取

足
夠
的
蛋
白
質
、
新
鮮
蔬
果
和
優
質
脂

肪
，
而
不
是
精
緻
澱
粉
，
更
可
以
為
身

體
提
供
持
續
且
穩
定
的
活
力
，
並
有
效

避
免
後
續
的
昏
沉
疲
倦
。

在
早
晨
攝
取
第
一
餐
，
能
迅
速
且
有

效
地
降
低
血
液
中
的
飢
餓
素
，
同
時
大

幅
增
加
腸
道
分
泌
「
飽
足
荷
爾
蒙
」（
如 

PYY 

和 GLP-1

）
。
飽
足
荷
爾
蒙
會
使

得
大
腦
下
視
丘
感
受
到
資
源
充
足
的
訊

號
，
影
響
全
天
的
食
慾
控
管
，
讓
你
在

整
個
上
午
都
擁
有
更
持
久
的
飽
足
感
，

進
而
避
免
因
假
性
飢
餓
而
在
餐
間
吃
零

食
或
在
午
餐
時
暴
飲
暴
食
，
對
體
質
管

理
大
有
幫
助
。

由
此
可
知
，
吃
早
餐
有
助
於
啟
動
代

謝
及
維
持
代
謝
平
衡
，
因
此
每
天
的
第

一
餐
是
最
重
要
的
。

為
什
麼
每
天
的
第
一
餐
最
重
要
？

吃
了
早
餐
，
反
而
讓
血
糖
更
穩
定
？

晨光筆記
起
床
後
２
小
時
內
是
吃
早
餐
的
黃
金
時
間
！

早
餐
不
是
有
吃
就
好
，
想
要
愈
吃
愈
健
康
，

吃
早
餐
的
時
間
點
也
一
樣
重
要
。

若
是
可
以
在
起
床
後
２
小
時
內
且
於
早
上
10

點
前
吃
早
餐
，
就
能
在
身
體
的
黃
金
重
開
機

時
間
，
及
時
為
身
體
補
充
燃
料
，
提
供
穩
定

且
持
續
的
能
量
，
幫
助
大
腦
與
身
體
機
能
順

利
開
機
運
作
，
並
且
快
速
降
低
飢
餓
素
濃

度
，
正
是
順
應
人
體
天
然
生
理
時
鐘
（
晝
夜

節
律
）
與
內
分
泌
運
作
的
最
佳
策
略
。

從
明
天
起
，
把
握
最
佳
時
機
去
吃
一
頓
營
養

早
餐
吧
！
給
足
身
體
應
有
的
儀
式
感
，
你
會

發
現
整
天
下
來
狀
態
比
平
常
更
好
。
想
要
縮

短
起
床
到
用
餐
的
時
間
，
也
可
以
試
著
預
先

準
備
好
隔
天
的
早
餐
。

解密！
早餐科學Q&A2
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是
的
！
經
過
一
整
夜
的
睡
眠
與
禁

食
，
在
早
晨
時
段
，
人
體
的
葡

萄
糖
耐
受
度
較
好
，
且
胰
島
素
敏
感
度

較
高
。

吃
早
餐
，
代
謝
碳
水
最
有
效
率

身
體
在
這
個
時
候
對
胰
島
素
的
運
作

最
為
敏
感
，
能
夠
最
有
效
率
地
將
吃
進

去
的
食
物
，
迅
速
轉
化
為
身
體
所
需
的

能
量
，
特
別
是
複
合
性
碳
水
化
合
物
（
例

如
：
澱
粉
＋
蛋
白
質
＋
纖
維
的
食
物
）
。

相
對
地
，
這
種
代
謝
優
勢
到
了
下
午
與

晚
間
就
會
逐
漸
衰
退
。
把
握
早
晨
進
食
，

能
讓
身
體
最
有
效
地
利
用
營
養
，
是
穩

定
全
天
代
謝
的
第
一
步
。

不
過
，
即
使
早
晨
代
謝
力
好
，
碳
水

化
合
物
仍
應
適
量
攝
取
，
否
則
多
餘
熱

量
依
然
會
被
身
體
吸
收
，
最
後
轉
換
成

脂
肪
堆
積
在
體
內
。

吃
早
餐
，
啟
動
第
二
餐
效
應

吃
早
餐
的
另
一
個
強
大
好
處
，
在
於

能
啟
動
身
體
代
謝
機
制
的
連
鎖
效
應
，

進
而
有
效
減
緩
下
一
餐
吃
完
之
後
的
血

糖
飆
升
反
應
。

相
反
地
，
不
吃
早
餐
會
讓
細
胞
產
生

胰
島
素
阻
抗
的
現
象
，
也
就
是
細
胞
不

想
理
會
有
助
於
調
節
血
糖
的
胰
島
素
，

將
導
致
你
在
吃
第
二
餐
（
午
餐
）
的
時

候
，
血
糖
無
法
順
利
轉
換
成
能
量
被
身

體
運
用
，
所
以
血
糖
值
容
易
像
坐
雲
霄

飛
車
一
樣
異
常
飆
高
。
長
期
不
吃
早
餐
，

更
是
與
糖
化
血
色
素
（H

bA1c

）
升
高
、

空
腹
血
糖
數
值
變
差
有
著
密
切
的
關

聯
。因

此
養
成
吃
早
餐
的
習
慣
，
能
幫
助

調
節
血
糖
，
進
而
降
低
罹
患
第
二
型
糖

尿
病
與
心
血
管
疾
病
的
風
險
。

吃
早
餐
，
讓
皮
質
醇
正
常
運
作

經
常
不
吃
早
餐
，
也
會
打
亂
正
常
的

皮
質
醇
（cortisol

，
壓
力
荷
爾
蒙
）
分

泌
。
身
體
為
了
應
付
生
存
壓
力
而
分
泌

吃
了
早
餐
，
反
而
讓
血
糖
更
穩
定
？

晨光筆記
別
因
為
早
上
匆
匆
忙
忙
就
忘
了
吃
早
餐
！

吃
早
餐
不
僅
為
了
填
飽
肚
子
，
更
是
為
了
穩

定
一
整
天
的
代
謝
節
律
，
因
此
別
再
跳
過
最

重
要
的
一
餐
！
只
要
花
一
分
鐘
為
自
己
準
備

一
份
富
含
優
質
蛋
白
質
、
膳
食
纖
維
、
微
量

營
養
素
與
適
量
碳
水
的
低
GI
早
餐
，
就
能
順

利
啟
動
健
康
代
謝
，
讓
身
體
在
平
穩
的
血
糖

中
迎
接
充
滿
活
力
的
一
天
。

大
量
皮
質
醇
，
皮
質
醇
會
促
使
肝
臟
釋

放
葡
萄
糖
使
血
糖
上
升
，
也
會
升
高
血

壓
、
抑
制
免
疫
反
應
並
促
進
食
慾
，
皮

質
醇
失
調
與
胰
島
素
阻
抗
、
高
血
壓
及

腹
部
肥
胖
有
著
密
切
的
關
聯
。
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不
吃
早
餐
的
人
，
比
較
容
易
感
冒
？

解密！
早餐科學Q&A2

14

生 理 變 化
早餐與一天之中的 早晨時段

葡萄糖耐受度與胰島素敏感性增強；胰島 β 細胞效率高

下午與晚間時段
骨骼肌與脂肪組織對葡萄糖的利用能力與胰島素敏感性相對下降

受生理時鐘影響，飢餓
感上升，喚醒身體的荷
爾蒙開始分泌，為一天
的活動做準備。

早上 6:00–6:30

睡眠荷爾蒙逐漸下
降，清醒程度提
升，身體正式進入
白天節奏。

早上 7:30

腸道蠕動較活躍，
可能出現排便。

早上 8:30

消化系統持續運
作，協助脂肪與營
養素的吸收與利
用。

下午 3:00

晚餐避免過晚進食增
加身體負擔。

晚上 6:00

睡眠相關荷爾蒙開始分
泌，身體準備進入休息
狀態，為隔天恢復能量。

晚上 9:00

進食後，身體開始分泌胰
島素、啟動代謝，讓血糖
進入細胞轉化為能量，整
體生理機能逐漸活躍。

早上 6:30–7:30 ｜第一餐

補充上午消耗的能量，維
持血糖穩定與專注力。

中午 12:00 ｜第二餐

身體持續調節血糖與
能量利用，幫助提升
下午的代謝效率與穩
定度。

下午 12:30–1:30

若前一餐營養均衡，有
助於穩定下一餐的血糖
反應，讓整體能量更平
穩、不易暴起暴落。

第二餐效應

免疫系統活動隨晝夜節
律調整，身體逐步轉向
夜間的修復與調節狀態。

晚上時段

morning

afternoon

evening
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是
的
！
早
晨
大
腦
剛
開
機
，
腸
道

也
正
處
於
剛
甦
醒
、
最
渴
望

養
分
的
時
刻
，
不
僅
如
此
，
人
體
約
有

70
％
免
疫
細
胞
駐
守
在
腸
道
，
免
疫
系

統
的
運
作
需
要
紮
實
的
營
養
素
支
撐
。

早
晨
吃
下
的
第
一
餐
，
等
於
是
在
免

疫
大
軍
最
需
要
補
給
時
提
供
能
量
；
而

早
餐
多
吃
五
顏
六
色
的
天
然
蔬
果
，
天

然
蔬
果
富
含
的
維
生
素
、
礦
物
質
、
植

物
營
養
素
等
，
更
可
以
提
供
精
準
的
營

養
補
給
，
為
免
疫
系
統
送
上
最
精
良
的

裝
備
。

舉
例
來
說
，
奇
異
果
、
針
葉
櫻
桃
（
西

印
度
櫻
桃
）
等
富
含
的
維
生
素
C
，
具

備
強
大
抗
氧
化
力
，
能
保
護
細
胞
避
免

自
由
基
的
傷
害
，
增
強
白
血
球
及
抗
體

的
濃
度
與
活
性
；
深
綠
色
蔬
果
富
含
的

維
生
素
B
群
，
與
抗
體
、
白
血
球
的
生

成
有
關
；
礦
物
質—

鋅
能
讓
免
疫
細
胞

發
育
成
熟
，
抵
禦
病
菌
，
蔬
果
的
五
顏

六
色
來
自
植
物
營
養
素
，
黃
綠
色
蔬
菜

含
有
類
胡
蘿
蔔
素
，
能
轉
化
為
維
生
素

A
，
有
助
於
維
持
黏
膜
組
織
健
康
，
能

鞏
固
阻
擋
病
菌
入
侵
的
第
一
道
防
線
，

此
外
，
柑
橘
類
的
類
黃
酮
、
洋
蔥
的
槲

皮
素
等
，
亦
有
助
於
抗
氧
化
、
抗
發
炎
，

更
是
全
面
強
化
人
體
免
疫
機
制
不
可
或

缺
的
天
然
防
護
罩
。

然
而
，
《
早
餐
營
養
學
：
國
際
早
餐

研
究
倡
議
（Breakfast  innH

um
an 

N
utrition

: Th
e In

tern
ation

al 
B

reakfast Research Initiative, 
IBRI

）
》
調
查
數
據
顯
示
，
高
達
74
％

不
吃
早
餐
的
人
，
其
日
常
維
生
素
與
礦

物
質
的
攝
取
量
不
到
每
日
建
議
攝
取
量

的
三
分
之
二
。
沒
吃
早
餐
的
飢
餓
，
容

易
讓
人
在
接
下
來
一
整
天
亂
吃
高
熱
量

卻
缺
乏
營
養
的
食
物
，
也
因
此
，
習
慣

不
吃
早
餐
的
人
，
體
內
免
疫
大
軍
往
往

會
缺
乏
補
給
而
彈
盡
援
絕
，
失
去
營
養

防
禦
力
的
身
體
自
然
比
較
容
易
感
冒
！

不
吃
早
餐
的
人
，
比
較
容
易
感
冒
？

晨光筆記
透
過
早
餐
快
速
補
充
多
種
營
養
！

每
天
為
自
己
準
備
一
份
富
含
優
質
蛋
白
質
、

高
膳
食
纖
維
，
並
搭
配
多
種
維
生
素
、
礦
物

質
（
如
維
生
素
Ｂ
群
、
維
生
素
Ｃ
、
鋅
）
的

豐
盛
早
餐
，
就
能
一
舉
補
齊
身
體
防
禦
所
需

的
關
鍵
原
料
，
用
最
簡
單
的
方
式
為
全
天
的

健
康
打
底
，
把
感
冒
病
毒
阻
擋
在
外
！
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；
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是
的
！
不
吃
早
餐
，
反
而
更
胖
!

根
據
美
國
國
家
健
康
與
營
養

檢
查
調
查
（N

H
AN

ES
）
，
有
吃
早
餐

的
年
輕
成
人
，
超
重
或
肥
胖
的
機
率
顯

著
降
低
了
31
％
，
腹
部
肥
胖
機
率
降
低

39
％
；
調
查
報
告
引
述
相
關
研
究
指

出
，
沒
有
吃
早
餐
習
慣
的
人
，
體
重
增

加
超
過
5
公
斤
的
風
險
較
高
，
而
能
夠

維
持
減
重
成
果
的
人
也
多
半
有
吃
早
餐

的
習
慣
。

不
吃
早
餐
，
打
亂
代
謝

《
早
餐
營
養
學
：
國
際
早
餐
研
究

倡

議

》
（Breakfast innH
um

an 
N

u
trition

: Th
e In

tern
ation

al 
B

reakfast Research Initiative, 
IBRI

）
提
到
，
包
含
美
國
、
日
本
、
德

國
等
地
的
四
項
前
瞻
性
研
究
皆
表
明
，

跳
過
早
餐
會
增
加
罹
患
第
二
型
糖
尿
病

的
風
險
，
而
規
律
吃
健
康
早
餐
則
與
改

善
血
糖
控
制
有
關
。

良
好
的
血
糖
控
制
，
代
表
體
內
代

謝
平
穩
運
作
，
有
助
於
從
根
源
阻
斷
脂

肪
囤
積
在
體
內
。
值
得
注
意
的
是
，
胰

島
素
阻
抗
正
是
發
生
代
謝
症
候
群
的
原

因
。
義
大
利
的
一
項
研
究
亦
指
出
，
擁

有
良
好
早
餐
習
慣
的
人
，
罹
患
代
謝
症

候
群
（M

etS

）
的
盛
行
率
較
低
。

若
罹
患
代
謝
症
候
群
，
後
續
發
生
心

血
管
疾
病
、
糖
尿
病
、
高
血
壓
、
高
血

脂
的
風
險
，
將
會
比
一
般
民
眾
高
出
2

至
6
倍
。
《IBRI

》
引
述
研
究
指
出
，

不
吃
早
餐
的
人
罹
患
動
脈
粥
狀
硬
化

的
機
率
會
更
高
，
而
且
，
就
算
沒
有
肥

胖
等
容
易
造
成
心
血
管
疾
病
的
常
見
因

素
，
光
是
「
不
吃
早
餐
」
這
件
事
本
身
，

就
足
以
成
為
預
測
心
血
管
疾
病
的
強
烈

警
訊
。

不
吃
早
餐
也
和
肥
胖
、
慢
性
病
有
關
係
？

晨光筆記
想
更
健
康
，
想
想
明
天
的
早
餐
吧
！

每
天
為
自
己
準
備
一
份
營
養
早
餐
，

就
是
遠
離
肥
胖
、
糖
尿
病
與
心
血
管

疾
病
的
最
簡
單
策
略
，
為
了
長
遠
的

健
康
，
今
晚
睡
前
，
先
想
想
明
天
要

吃
什
麼
豐
盛
的
早
餐
吧
！

解密！
早餐科學Q&A2
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17

每天都要煩惱早餐吃什麼，好浪費時間？只要
掌握以下 4 大原則，輕鬆享受每天的營養早
餐，飯後不暈碳也不容易餓！

1. 攝取 6 大類食物確保營養均衡
2. 優先選擇低 GI 食物穩定血糖
3. 透過「蔬果彩虹 579」補充各種維生素、
     礦物質與植化素
4. 改變進食的順序

營養早餐生成術 (1)
原則篇

3P A R T   
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3P A R T   
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選
擇
低
GI
食
物

過
度
依
賴
外
食
是
台
灣
人
通
病
，

容
易
熱
量
超
標
，
身
體
所
需
營

養
卻
嚴
重
不
足
。
掌
握
「
6
大
類
均
衡

飲
食
」
的
最
大
原
則
，
可
以
確
保
身
體

獲
得
全
面
的
營
養
支
持
，
填
補
現
代
飲

食
常
見
的
營
養
缺
口
。

①
全
穀
雜
糧
類
：
建
議
以
糙
米
、
燕
麥
、

地
瓜
等
未
精
緻
食
材
為
主
，
提
供
醣
類

作
為
大
腦
與
身
體
的
主
要
能
量
來
源
，

還
富
含
維
生
素
、
礦
物
質
、
膳
食
纖
維

等
營
養
。

②
豆
魚
蛋
肉
類
：
以
植
物
性
蛋
白
質—

豆
類
優
先
，
其
次
為
魚
類
、
蛋
，
最
後

才
是
肉
類
，
並
減
少
紅
肉
及
加
工
肉
品
。

優
質
蛋
白
質
能
提
供
肌
肉
生
長
、
組
織

修
復
及
維
持
免
疫
系
統
所
需
營
養
。

③
蔬
菜
類
：
蔬
菜
是
維
生
素
、
礦
物
質
、

植
化
素
等
微
量
元
素
的
寶
庫
，
還
含
有

豐
富
膳
食
纖
維
，
能
促
進
腸
道
蠕
動
，

也
有
助
於
減
緩
飯
後
血
糖
上
升
，
並
促

進
體
內
膽
固
醇
代
謝
。

④
水
果
類
：
富
含
維
生
素
C
與
抗
氧
化

物
質
，
有
助
於
抗
發
炎
，
建
議
每
天
適

量
攝
取
，
避
免
以
果
汁
取
代
水
果
，
以

免
浪
費
了
珍
貴
的
膳
食
纖
維
並
攝
入
過

多
糖
分
。

⑤
乳
品
類
：
牛
奶
的
鈣
含
量
豐
富
，
因

此
適
度
飲
用
牛
奶
被
認
為
是
補
鈣
的
最

好
方
法
，
有
助
於
維
護
骨
骼
健
康
。
若

有
乳
糖
不
耐
症
，
也
可
選
擇
無
添
加
糖

的
優
格
、
優
酪
乳
來
替
代
。

⑥
堅
果
種
子
及
油
脂
類
：
可
提
供
必
需

脂
肪
酸
與
維
生
素
E
等
營
養
素
，
堅
果

種
子
還
富
含
各
種
微
量
營
養
素
。
為
避

免
高
溫
變
質
或
過
多
添
加
物
，
建
議
選

擇
無
調
味
堅
果
、
冷
壓
初
榨
橄
欖
油
等
。

國
健
署
也
提
供
「
我
的
餐
盤
」
口

訣
：
「
每
一
天
一
杯
牛
奶
，
每
餐
水
果

拳
頭
大
，
菜
比
水
果
多
一
點
，
飯
跟
蔬

菜
一
樣
多
，
豆
魚
蛋
肉
一
掌
心
，
堅
果

種
子
一
茶
匙
」
，
幫
助
大
家
聰
明
吃
，

營
養
跟
著
來
！

６
大
類
均
衡
飲
食

晨光筆記
別
誤
吃
看
似
健
康
的
「
地
雷
食
物
」
！

看
似
清
爽
的
三
明
治
，
鮪
魚
等
內
餡
拌
入
大

量
高
熱
量
美
乃
滋
！
飲
料
選
擇
含
糖
豆
漿
、

薏
仁
漿
等
，
看
似
養
生
，
一
口
喝
下
卻
甜
到

膩
口
。
建
議
早
餐
除
了
顧
及
均
衡
營
養
之

外
，
盡
量
以
原
型
食
物
為
主
，
例
如
地
瓜
、

水
煮
蛋
等
，
最
能
輕
鬆
避
雷
！

原
則
１

原
則
２

營養早餐生成術
原則篇3
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近
年
來
，
GI
值
（Glycem

ic 
Index

，
升
糖
指
數
）
從
健
康

知
識
的
新
概
念
，
逐
漸
成
為
飲
食
控
制
、

體
態
管
理
的
基
本
觀
念
，
從
食
物
的
GI

值
，
我
們
可
以
看
出
食
物
消
化
後
促
使

血
糖
上
升
的
速
度
快
慢
。

GI
值
愈
低
，
代
表
食
物
消
化
吸
收
的

過
程
愈
緩
慢
，
飯
後
血
糖
上
升
的
速
度

平
緩
，
血
糖
波
動
曲
線
也
會
比
較
溫
和

穩
定
。
在
營
養
學
的
標
準
中
，
當
食
物

的
GI
值
低
於
55
，
就
可
歸
類
在
「
低
GI

食
物
」
。

為
什
麼
GI
值
很
重
要
？
因
為
血
糖

波
動
與
體
脂
肪
形
成
息
息
相
關
！

當
我
們
吃
下
精
緻
或
含
糖
的
高
GI
食

物
，
血
糖
急
速
飆
升
，
身
體
會
分
泌
大

量
胰
島
素
，
促
使
細
胞
利
用
葡
萄
糖
，

並
將
多
餘
能
量
轉
化
成
脂
肪
，
以
將
血

糖
控
制
在
正
常
範
圍
內
。

然
而
，
大
量
胰
島
素
也
會
造
成
血
糖

驟
降
，
引
發
強
烈
的
飢
餓
感
與
疲
憊
感
，

陷
入
不
斷
想
吃
垃
圾
食
物
的
惡
性
循

環
。
久
而
久
之
，
讓
人
變
得
愈
來
愈
肥

胖
、
疲
倦
、
容
易
分
心
。

要
阻
斷
吃
錯
食
物
造
成
的
惡
性
循

環
？
就
從
改
吃
低
GI
食
物
開
始
！

低
GI
食
物
多
為
富
含
膳
食
纖
維
、
少

加
工
的
原
型
食
物
，
有
助
於
穩
定
飯
後

的
血
糖
波
動
，
避
免
胰
島
素
在
短
時
間

內
大
量
分
泌
，
從
根
源
切
斷
脂
肪
堆
積

的
風
險
。

也
因
為
低
GI
食
物
的
消
化
速
度
緩

慢
，
正
餐
選
擇
低
GI
食
物
，
飯
後
的
飽

足
感
可
以
降
低
餐
間
亂
吃
零
食
的
渴

望
，
消
化
過
程
中
也
可
以
持
續
給
予
大

腦
穩
定
的
能
量
供
應
，
並
且
比
較
不
會

因
血
糖
大
起
大
落
造
成
飯
後
昏
昏
欲

睡
，
因
而
能
顯
著
提
升
全
天
候
的
工
作

與
學
習
專
注
力
。

選
擇
低
GI
食
物

血糖快速上升

胰島素降低血糖

儲存脂肪

疲累、專注力下降、易餓怒

胰島素幫助
葡萄糖進入肌肉

血糖上升速度較慢
時間

血
糖
濃
度m

g/dL

高GI飲食 低GI飲食

晨光筆記
早
餐
選
擇
低
GI
飲
食
，
更
能
幫
助
穩
糖
！

將
白
吐
司
換
成
地
瓜
，
選
擇
豆
腐
、
豆
漿
等

優
質
蛋
白
質
，
以
整
顆
帶
皮
蘋
果
取
代
蘋
果

汁
，
搭
配
生
菜
沙
拉
、
水
煮
蔬
菜
等
，
低
GI

食
物
就
像
一
道
天
然
的
防
線
，
幫
助
你
管
控

血
糖
不
亂
飆
。

低
GI
食
物
這
樣
選
：

原
則
２

膳
食
纖
維
多
的
食
物
，
例
如
蔬
菜
。

固
態
優
於
液
態
，
例
如
整
顆
帶
皮
蘋
果
優

於
蘋
果
汁
。

原
型
食
物
較
佳
，
如
整
個
馬
鈴
薯
優
於
炸

薯
條
。

需
要
多
咀
嚼
的
食
物
，
如
堅
果
種
子
類
。

同
時
含
有
蛋
白
質
和
脂
肪
的
食
物
，
例
如

豆
類
、
魚
類
。

避
免
複
雜
烹
調
、
少
勾
芡
，
避
開
隱
藏
糖

分
與
澱
粉
。

血糖快速上升導致胰島素大量分泌，除了降低血糖，胰島素
也會促使身體儲存脂肪，而血糖驟降觸發升糖素、腎上腺素
分泌，則會使人疲累、專注力下降、容易餓怒。

P001-036-26OS4108.indd   19P001-036-26OS4108.indd   19 2026/5/15   19:432026/5/15   19:43



18

選
擇
低
GI
食
物

過
度
依
賴
外
食
是
台
灣
人
通
病
，

容
易
熱
量
超
標
，
身
體
所
需
營

養
卻
嚴
重
不
足
。
掌
握
「
6
大
類
均
衡

飲
食
」
的
最
大
原
則
，
可
以
確
保
身
體

獲
得
全
面
的
營
養
支
持
，
填
補
現
代
飲

食
常
見
的
營
養
缺
口
。

①
全
穀
雜
糧
類
：
建
議
以
糙
米
、
燕
麥
、

地
瓜
等
未
精
緻
食
材
為
主
，
提
供
醣
類

作
為
大
腦
與
身
體
的
主
要
能
量
來
源
，

還
富
含
維
生
素
、
礦
物
質
、
膳
食
纖
維

等
營
養
。

②
豆
魚
蛋
肉
類
：
以
植
物
性
蛋
白
質—

豆
類
優
先
，
其
次
為
魚
類
、
蛋
，
最
後

才
是
肉
類
，
並
減
少
紅
肉
及
加
工
肉
品
。

優
質
蛋
白
質
能
提
供
肌
肉
生
長
、
組
織

修
復
及
維
持
免
疫
系
統
所
需
營
養
。

③
蔬
菜
類
：
蔬
菜
是
維
生
素
、
礦
物
質
、

植
化
素
等
微
量
元
素
的
寶
庫
，
還
含
有

豐
富
膳
食
纖
維
，
能
促
進
腸
道
蠕
動
，

也
有
助
於
減
緩
飯
後
血
糖
上
升
，
並
促

進
體
內
膽
固
醇
代
謝
。

④
水
果
類
：
富
含
維
生
素
C
與
抗
氧
化

物
質
，
有
助
於
抗
發
炎
，
建
議
每
天
適

量
攝
取
，
避
免
以
果
汁
取
代
水
果
，
以

免
浪
費
了
珍
貴
的
膳
食
纖
維
並
攝
入
過

多
糖
分
。

⑤
乳
品
類
：
牛
奶
的
鈣
含
量
豐
富
，
因

此
適
度
飲
用
牛
奶
被
認
為
是
補
鈣
的
最

好
方
法
，
有
助
於
維
護
骨
骼
健
康
。
若

有
乳
糖
不
耐
症
，
也
可
選
擇
無
添
加
糖

的
優
格
、
優
酪
乳
來
替
代
。

⑥
堅
果
種
子
及
油
脂
類
：
可
提
供
必
需

脂
肪
酸
與
維
生
素
E
等
營
養
素
，
堅
果

種
子
還
富
含
各
種
微
量
營
養
素
。
為
避

免
高
溫
變
質
或
過
多
添
加
物
，
建
議
選

擇
無
調
味
堅
果
、
冷
壓
初
榨
橄
欖
油
等
。

國
健
署
也
提
供
「
我
的
餐
盤
」
口

訣
：
「
每
一
天
一
杯
牛
奶
，
每
餐
水
果

拳
頭
大
，
菜
比
水
果
多
一
點
，
飯
跟
蔬

菜
一
樣
多
，
豆
魚
蛋
肉
一
掌
心
，
堅
果

種
子
一
茶
匙
」
，
幫
助
大
家
聰
明
吃
，

營
養
跟
著
來
！

６
大
類
均
衡
飲
食

晨光筆記
別
誤
吃
看
似
健
康
的
「
地
雷
食
物
」
！

看
似
清
爽
的
三
明
治
，
鮪
魚
等
內
餡
拌
入
大

量
高
熱
量
美
乃
滋
！
飲
料
選
擇
含
糖
豆
漿
、

薏
仁
漿
等
，
看
似
養
生
，
一
口
喝
下
卻
甜
到

膩
口
。
建
議
早
餐
除
了
顧
及
均
衡
營
養
之

外
，
盡
量
以
原
型
食
物
為
主
，
例
如
地
瓜
、

水
煮
蛋
等
，
最
能
輕
鬆
避
雷
！

原
則
１

原
則
２

營養早餐生成術
原則篇3
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近
年
來
，
GI
值
（Glycem

ic 
Index

，
升
糖
指
數
）
從
健
康

知
識
的
新
概
念
，
逐
漸
成
為
飲
食
控
制
、

體
態
管
理
的
基
本
觀
念
，
從
食
物
的
GI

值
，
我
們
可
以
看
出
食
物
消
化
後
促
使

血
糖
上
升
的
速
度
快
慢
。

GI
值
愈
低
，
代
表
食
物
消
化
吸
收
的

過
程
愈
緩
慢
，
飯
後
血
糖
上
升
的
速
度

平
緩
，
血
糖
波
動
曲
線
也
會
比
較
溫
和

穩
定
。
在
營
養
學
的
標
準
中
，
當
食
物

的
GI
值
低
於
55
，
就
可
歸
類
在
「
低
GI

食
物
」
。

為
什
麼
GI
值
很
重
要
？
因
為
血
糖

波
動
與
體
脂
肪
形
成
息
息
相
關
！

當
我
們
吃
下
精
緻
或
含
糖
的
高
GI
食

物
，
血
糖
急
速
飆
升
，
身
體
會
分
泌
大

量
胰
島
素
，
促
使
細
胞
利
用
葡
萄
糖
，

並
將
多
餘
能
量
轉
化
成
脂
肪
，
以
將
血

糖
控
制
在
正
常
範
圍
內
。

然
而
，
大
量
胰
島
素
也
會
造
成
血
糖

驟
降
，
引
發
強
烈
的
飢
餓
感
與
疲
憊
感
，

陷
入
不
斷
想
吃
垃
圾
食
物
的
惡
性
循

環
。
久
而
久
之
，
讓
人
變
得
愈
來
愈
肥

胖
、
疲
倦
、
容
易
分
心
。

要
阻
斷
吃
錯
食
物
造
成
的
惡
性
循

環
？
就
從
改
吃
低
GI
食
物
開
始
！

低
GI
食
物
多
為
富
含
膳
食
纖
維
、
少

加
工
的
原
型
食
物
，
有
助
於
穩
定
飯
後

的
血
糖
波
動
，
避
免
胰
島
素
在
短
時
間

內
大
量
分
泌
，
從
根
源
切
斷
脂
肪
堆
積

的
風
險
。

也
因
為
低
GI
食
物
的
消
化
速
度
緩

慢
，
正
餐
選
擇
低
GI
食
物
，
飯
後
的
飽

足
感
可
以
降
低
餐
間
亂
吃
零
食
的
渴

望
，
消
化
過
程
中
也
可
以
持
續
給
予
大

腦
穩
定
的
能
量
供
應
，
並
且
比
較
不
會

因
血
糖
大
起
大
落
造
成
飯
後
昏
昏
欲

睡
，
因
而
能
顯
著
提
升
全
天
候
的
工
作

與
學
習
專
注
力
。

選
擇
低
GI
食
物

血糖快速上升

胰島素降低血糖

儲存脂肪

疲累、專注力下降、易餓怒

胰島素幫助
葡萄糖進入肌肉

血糖上升速度較慢
時間

血
糖
濃
度m

g/dL

高GI飲食 低GI飲食

晨光筆記
早
餐
選
擇
低
GI
飲
食
，
更
能
幫
助
穩
糖
！

將
白
吐
司
換
成
地
瓜
，
選
擇
豆
腐
、
豆
漿
等

優
質
蛋
白
質
，
以
整
顆
帶
皮
蘋
果
取
代
蘋
果

汁
，
搭
配
生
菜
沙
拉
、
水
煮
蔬
菜
等
，
低
GI

食
物
就
像
一
道
天
然
的
防
線
，
幫
助
你
管
控

血
糖
不
亂
飆
。

低
GI
食
物
這
樣
選
：

原
則
２

膳
食
纖
維
多
的
食
物
，
例
如
蔬
菜
。

固
態
優
於
液
態
，
例
如
整
顆
帶
皮
蘋
果
優

於
蘋
果
汁
。

原
型
食
物
較
佳
，
如
整
個
馬
鈴
薯
優
於
炸

薯
條
。

需
要
多
咀
嚼
的
食
物
，
如
堅
果
種
子
類
。

同
時
含
有
蛋
白
質
和
脂
肪
的
食
物
，
例
如

豆
類
、
魚
類
。

避
免
複
雜
烹
調
、
少
勾
芡
，
避
開
隱
藏
糖

分
與
澱
粉
。

血糖快速上升導致胰島素大量分泌，除了降低血糖，胰島素
也會促使身體儲存脂肪，而血糖驟降觸發升糖素、腎上腺素
分泌，則會使人疲累、專注力下降、容易餓怒。
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20

你
一
定
聽
過
「
天
天
5
蔬
果
」
，

那
你
聽
過
「
蔬
果
彩
虹

５
７
９
」
嗎
？

針
對
台
灣
人
經
常
外
食
、
缺
乏
蔬
果

的
飲
食
缺
口
，
「
蔬
果
彩
虹
５
７
９
」

結
合
了
彩
虹
攝
食
原
則
、
每
日
蔬
果
份

數
５
７
９
，
鼓
勵
大
家
不
滿
足
於
每
天

吃
到
5
份
蔬
果
，
而
是
要
吃
到
各
式
各

樣
、
各
種
顏
色
的
蔬
果
，
並
且
依
照
兒

童
5
份
、
女
性
7
份
、
男
性
9
份
的
每

日
攝
取
份
量
，
滿
足
不
同
族
群
的
健
康

需
求
。

彩
虹
攝
食
原
則
：
全
方
位
補
充
植

物
營
養
素
，
健
康
效
果
加
乘
更
可

觀
！每

天
均
衡
攝
取
「
紅
、
黃
橘
、
綠
、

藍
紫
、
白
」
等
五
種
顏
色
的
蔬
果
，
最

大
的
目
的
在
於
獲
取
豐
富
的
「
植
物
營

養
素
」
（Phytochem

icals

，
也
稱
為

植
化
素
）
。

蔬
果
彩
虹
５
７
９ 

原
則
３

營養早餐生成術
原則篇3
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植
物
營
養
素
被
譽
為
「
第
七
大
營
養

素
」
，
具
備
強
大
的
抗
氧
化
功
效
，
是

植
物
為
了
在
自
然
界
生
存
，
演
化
出
保

護
自
己
的
物
質
，
植
物
營
養
素
就
像
是

植
物
的
免
疫
系
統
，
能
幫
助
植
物
抵
抗

昆
蟲
、
細
菌
、
病
毒
感
染
，
甚
至
防
禦

紫
外
線
與
輻
射
傷
害
。

對
人
類
而
言
，
植
物
營
養
素
雖
然
屬

於
非
必
要
性
營
養
素
，
但
人
體
無
法
自

行
製
造
，
必
須
透
過
攝
取
各
種
色
彩
繽

紛
的
蔬
果
來
「
借
用
」
植
物
的
防
禦
力
，

幫
助
我
們
有
效
對
抗
空
氣
污
染
、
生

活
高
壓
與
不
良
作
息
所
帶
來
的
環
境
壓

力
，
舒
緩
壓
力
並
遠
離
疾
病
。

不
同
顏
色
的
蔬
果
含
有
不
同
的
植
物

營
養
素
，
當
我
們
在
同
一
餐
或
一
天
內

攝
取
多
種
顏
色
的
蔬
果
時
，
這
些
植
物

營
養
素
還
會
在
體
內
產
生
加
乘
效
果
，

為
健
康
帶
來
強
大
的
正
面
影
響
！

每
日
蔬
果
份
數
５
７
９
：
不
只
達

到
基
本
要
求
，
更
要
積
極
打
造
理

想
體
質
！

過
去
我
們
常
說
，
維
持
健
康
的
基
本

要
求
是
「
天
天
5
蔬
果
」
，
也
就
是
3

晨光筆記
給
自
己
一
個
彩
色
早
晨
，
抗
壓
又
防
病
！

改
變
並
沒
有
想
像
中
的
那
麼
難
！

你
可
以
在
早
餐
時
搭
配
一
碗
由
番
茄
、
花
椰

菜
、
紫
高
麗
菜
、
南
瓜
、
菇
類
組
成
的
新
鮮

沙
拉
，
只
要
將
番
茄
、
紫
高
麗
菜
先
清
洗
過
，

花
椰
菜
用
水
汆
燙
過
，
南
瓜
、
菇
類
用
烤
箱

烤
熟
，
一
次
準
備
好
幾
天
的
份
量
，
食
用
前

再
灑
上
堅
果
或
淋
上
橄
欖
油
，
就
可
以
增
加

蔬
果
種
類
及
攝
取
量
。

用
心
在
餐
盤
中
多
添
幾
道
色
彩
，
就
能
用
植

化
素
的
力
量
為
身
心
紓
壓
，
輕
鬆
吃
出
抗
病

好
體
質
！

份
蔬
菜
、
2
份
水
果
；
蔬
菜
一
份
大
約

是
煮
熟
後
平
鋪
達
半
個
飯
碗
的
份
量
，

水
果
一
份
則
是
大
約
一
個
拳
頭
的
大

小
。「

天
天
5
蔬
果
」
可
以
幫
助
我
們
攝

取
到
維
生
素
、
礦
物
質
、
膳
食
纖
維
、

植
物
營
養
素
等
，
達
到
維
持
健
康
的
效

果
。此

外
，
國
健
署
也
長
期
宣
導
「
蔬

果
５
７
９
」
，
也
就
是
說
，
如
果
還
行

有
餘
力
，
依
照
不
同
族
群
的
需
求
，
12

歲
以
下
兒
童
每
日
應
攝
取
5
份
新
鮮
蔬

果
、
12
歲
以
上
女
性
每
天
應
攝
取
7
份

新
鮮
蔬
果
、
男
性
應
攝
取
9
份
新
鮮
蔬

果
。
並
且
「
蔬
果
５
７
９
」
最
好
以
蔬

菜
為
主
，
比
例
上
保
持
「
多
蔬
、
少

果
」
，
蔬
菜
的
份
量
盡
量
多
。

現
代
人
的
外
食
習
慣
往
往
充
斥
著
高

油
、
高
糖
與
精
緻
澱
粉
，
微
量
營
養
素

嚴
重
匱
乏
。
若
能
在
飲
食
中
納
入
彩
虹

攝
食
原
則
、
每
日
蔬
果
份
數
５
７
９
，

在
早
餐
中
加
入
種
類
豐
富
且
份
量
充
足

的
彩
色
蔬
果
，
就
有
助
於
彌
補
日
常
外

食
所
造
成
的
微
量
營
養
缺
口
，
為
身
體

建
立
堅
固
的
免
疫
與
防
禦
機
制
。

蔬果
顏色

關鍵植物
營養素

常見
代表性蔬果

主要
健康益處

紅色 茄紅素、
鞣花酸

番茄、紅椒、
草莓、櫻桃

保護心血管、
維護泌尿道健康

黃 /
橘色

類胡蘿蔔素、
葉黃素 胡蘿蔔、木瓜 保護視力、

維持黏膜組織健康

綠色 葉綠素、
兒茶素

菠菜、花椰菜、
奇異果、芭樂

促進代謝、
幫助肝臟解毒功能

藍 /
紫色

花青素、
白藜蘆醇

藍莓、茄子、
紫高麗菜、葡萄

強效抗氧化、
維持大腦認知功能

白色 大蒜素、
槲皮素

洋蔥、大蒜、
白蘿蔔、菇類

增強免疫系統、
抗菌與抗發炎

五色蔬果與關鍵植物營養素
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你
一
定
聽
過
「
天
天
5
蔬
果
」
，

那
你
聽
過
「
蔬
果
彩
虹

５
７
９
」
嗎
？

針
對
台
灣
人
經
常
外
食
、
缺
乏
蔬
果

的
飲
食
缺
口
，
「
蔬
果
彩
虹
５
７
９
」

結
合
了
彩
虹
攝
食
原
則
、
每
日
蔬
果
份

數
５
７
９
，
鼓
勵
大
家
不
滿
足
於
每
天

吃
到
5
份
蔬
果
，
而
是
要
吃
到
各
式
各

樣
、
各
種
顏
色
的
蔬
果
，
並
且
依
照
兒

童
5
份
、
女
性
7
份
、
男
性
9
份
的
每

日
攝
取
份
量
，
滿
足
不
同
族
群
的
健
康

需
求
。

彩
虹
攝
食
原
則
：
全
方
位
補
充
植

物
營
養
素
，
健
康
效
果
加
乘
更
可

觀
！每

天
均
衡
攝
取
「
紅
、
黃
橘
、
綠
、

藍
紫
、
白
」
等
五
種
顏
色
的
蔬
果
，
最

大
的
目
的
在
於
獲
取
豐
富
的
「
植
物
營

養
素
」
（Phytochem

icals

，
也
稱
為

植
化
素
）
。

蔬
果
彩
虹
５
７
９ 

原
則
３

營養早餐生成術
原則篇3
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植
物
營
養
素
被
譽
為
「
第
七
大
營
養

素
」
，
具
備
強
大
的
抗
氧
化
功
效
，
是

植
物
為
了
在
自
然
界
生
存
，
演
化
出
保

護
自
己
的
物
質
，
植
物
營
養
素
就
像
是

植
物
的
免
疫
系
統
，
能
幫
助
植
物
抵
抗

昆
蟲
、
細
菌
、
病
毒
感
染
，
甚
至
防
禦

紫
外
線
與
輻
射
傷
害
。

對
人
類
而
言
，
植
物
營
養
素
雖
然
屬

於
非
必
要
性
營
養
素
，
但
人
體
無
法
自

行
製
造
，
必
須
透
過
攝
取
各
種
色
彩
繽

紛
的
蔬
果
來
「
借
用
」
植
物
的
防
禦
力
，

幫
助
我
們
有
效
對
抗
空
氣
污
染
、
生

活
高
壓
與
不
良
作
息
所
帶
來
的
環
境
壓

力
，
舒
緩
壓
力
並
遠
離
疾
病
。

不
同
顏
色
的
蔬
果
含
有
不
同
的
植
物

營
養
素
，
當
我
們
在
同
一
餐
或
一
天
內

攝
取
多
種
顏
色
的
蔬
果
時
，
這
些
植
物

營
養
素
還
會
在
體
內
產
生
加
乘
效
果
，

為
健
康
帶
來
強
大
的
正
面
影
響
！

每
日
蔬
果
份
數
５
７
９
：
不
只
達

到
基
本
要
求
，
更
要
積
極
打
造
理

想
體
質
！

過
去
我
們
常
說
，
維
持
健
康
的
基
本

要
求
是
「
天
天
5
蔬
果
」
，
也
就
是
3

晨光筆記
給
自
己
一
個
彩
色
早
晨
，
抗
壓
又
防
病
！

改
變
並
沒
有
想
像
中
的
那
麼
難
！

你
可
以
在
早
餐
時
搭
配
一
碗
由
番
茄
、
花
椰

菜
、
紫
高
麗
菜
、
南
瓜
、
菇
類
組
成
的
新
鮮

沙
拉
，
只
要
將
番
茄
、
紫
高
麗
菜
先
清
洗
過
，

花
椰
菜
用
水
汆
燙
過
，
南
瓜
、
菇
類
用
烤
箱

烤
熟
，
一
次
準
備
好
幾
天
的
份
量
，
食
用
前

再
灑
上
堅
果
或
淋
上
橄
欖
油
，
就
可
以
增
加

蔬
果
種
類
及
攝
取
量
。

用
心
在
餐
盤
中
多
添
幾
道
色
彩
，
就
能
用
植

化
素
的
力
量
為
身
心
紓
壓
，
輕
鬆
吃
出
抗
病

好
體
質
！

份
蔬
菜
、
2
份
水
果
；
蔬
菜
一
份
大
約

是
煮
熟
後
平
鋪
達
半
個
飯
碗
的
份
量
，

水
果
一
份
則
是
大
約
一
個
拳
頭
的
大

小
。「

天
天
5
蔬
果
」
可
以
幫
助
我
們
攝

取
到
維
生
素
、
礦
物
質
、
膳
食
纖
維
、

植
物
營
養
素
等
，
達
到
維
持
健
康
的
效

果
。此

外
，
國
健
署
也
長
期
宣
導
「
蔬

果
５
７
９
」
，
也
就
是
說
，
如
果
還
行

有
餘
力
，
依
照
不
同
族
群
的
需
求
，
12

歲
以
下
兒
童
每
日
應
攝
取
5
份
新
鮮
蔬

果
、
12
歲
以
上
女
性
每
天
應
攝
取
7
份

新
鮮
蔬
果
、
男
性
應
攝
取
9
份
新
鮮
蔬

果
。
並
且
「
蔬
果
５
７
９
」
最
好
以
蔬

菜
為
主
，
比
例
上
保
持
「
多
蔬
、
少

果
」
，
蔬
菜
的
份
量
盡
量
多
。

現
代
人
的
外
食
習
慣
往
往
充
斥
著
高

油
、
高
糖
與
精
緻
澱
粉
，
微
量
營
養
素

嚴
重
匱
乏
。
若
能
在
飲
食
中
納
入
彩
虹

攝
食
原
則
、
每
日
蔬
果
份
數
５
７
９
，

在
早
餐
中
加
入
種
類
豐
富
且
份
量
充
足

的
彩
色
蔬
果
，
就
有
助
於
彌
補
日
常
外

食
所
造
成
的
微
量
營
養
缺
口
，
為
身
體

建
立
堅
固
的
免
疫
與
防
禦
機
制
。

蔬果
顏色

關鍵植物
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常見
代表性蔬果

主要
健康益處

紅色 茄紅素、
鞣花酸

番茄、紅椒、
草莓、櫻桃

保護心血管、
維護泌尿道健康

黃 /
橘色

類胡蘿蔔素、
葉黃素 胡蘿蔔、木瓜 保護視力、

維持黏膜組織健康

綠色 葉綠素、
兒茶素

菠菜、花椰菜、
奇異果、芭樂

促進代謝、
幫助肝臟解毒功能

藍 /
紫色

花青素、
白藜蘆醇

藍莓、茄子、
紫高麗菜、葡萄

強效抗氧化、
維持大腦認知功能

白色 大蒜素、
槲皮素

洋蔥、大蒜、
白蘿蔔、菇類

增強免疫系統、
抗菌與抗發炎

五色蔬果與關鍵植物營養素
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明
明
吃
的
是
一
樣
的
食
物
，
都
包

含
6
大
類
均
衡
食
物
、
選
擇
低

GI
食
物
、
達
到
蔬
果
彩
虹
５
７
９
的
標

準
，
還
有
可
能
吃
出
不
同
的
健
康
效
果

嗎
？
其
中
的
關
鍵
，
就
在
於
用
餐
時
的

「
進
食
順
序
」
！
只
要
掌
握
正
確
的
進

食
順
序
，
就
可
以
加
強
代
謝
管
理
，
並

且
提
升
整
天
的
精
神
狀
態
。

關
鍵
法
則
：
蔬
菜➡

蛋
白
質➡

醣

類
（
如
：
全
穀
雜
糧
、
水
果
等
）

第
一
步
：
蔬
菜
打
底
，
建
立
腸
胃
防
護

網
空
腹
狀
態
下
腸
胃
吸
收
速
度
最
快
，

為
避
免
血
糖
直
線
飆
升
，
可
將
富
含
膳

食
纖
維
的
蔬
菜
類
放
在
第
一
順
位
，
膳

食
纖
維
能
初
步
提
供
飽
足
感
，
還
會
形

成
隱
形
防
護
網
，
抑
制
脂
質
吸
收
，
延

緩
碳
水
化
合
物
轉
化
為
葡
萄
糖
的
速

度
，
確
保
血
糖
平
穩
不
飆
升
。

第
二
步
：
蛋
白
質
接
續
，
延
長
飽
足
感

豆
、
魚
、
蛋
、
肉
等
蛋
白
質
的
消
化

時
間
比
較
長
，
當
我
們
攝
取
充
足
的
蛋

白
質
，
大
腦
會
接
收
到
明
確
的
飽
足
訊

號
，
接
下
來
自
然
會
減
少
全
穀
雜
糧
與

水
果
的
攝
取
量
，
也
讓
餐
後
有
長
時
間

的
飽
足
感
，
可
以
有
效
減
少
中
途
想
亂

吃
零
食
的
渴
望
。

第
三
步
：
全
穀
雜
糧
與
水
果
墊
後
，
穩

定
血
糖
波
動

當
消
化
道
裡
有
了
蔬
菜
的
纖
維
和
蛋

白
質
作
為
緩
衝
，
醣
類
的
消
化
吸
收
速

度
會
被
大
幅
拖
慢
。
若
選
擇
低
GI
食
物
，

例
如
未
精
製
的
全
穀
雜
糧
與
新
鮮
原
型

水
果
，
更
能
將
血
糖
上
升
的
幅
度
控
制

在
最
和
緩
的
範
圍
內
，
使
代
謝
更
順
暢
，

打
造
出
不
易
囤
積
脂
肪
的
體
質
。

改
變
進
食
的
順
序

晨光筆記
這
樣
吃
血
糖
穩
，
飯
後
不
暈
碳
也
不
易
餓
！ 

早
餐
是
一
天
活
力
的
來
源
，
但
如
果
一
早
空

腹
就
先
狂
嗑
鐵
板
麵
或
灌
下
大
杯
含
糖
飲

料
，
很
容
易
在
10
點
多
就
陷
入
昏
昏
欲
睡
的

「
暈
碳
」
（Food Com

a

）
狀
態
，
下
午
還

會
很
快
就
肚
子
餓
，
一
個
不
小
心
就
中
了
下

午
茶
的
圈
套
，
在
餅
乾
、
零
食
、
飲
料
中
，

迎
來
下
一
波
的
暈
碳
。

試
著
在
吃
早
餐
時
，
把
進
食
順
序
調
換
一

下
：
先
吃
菜
（
例
如
生
菜
沙
拉
等
）
，
接
著

吃
蛋
白
質
（
例
如
茶
葉
蛋
、
豆
腐
或
豆
漿

等
）
，
最
後
再
慢
慢
享
用
全
穀
雜
糧
類
（
例

如
蒸
地
瓜
、
全
麥
吐
司
等
）
。
只
要
改
變
小

小
的
習
慣
，
就
能
讓
你
整
個
早
晨
精
神
百

倍
，
不
暈
碳
也
不
易
餓
，
工
作
效
率
滿
分
！

原
則
４

順序 1
蔬菜

順序 2
蛋白質

順序 3
全穀雜糧與水果

營養早餐生成術
原則篇3
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打造一份營養早餐，不只要講求均衡，更要加
入 5大營養：優質蛋白質、膳食纖維、綜合微
量元素（維生素與礦物質）、五色植物營養素、
優質脂質（魚油、橄欖油、卵磷脂），才能真
正為身體補足能量、啟動健康的一天！

營養早餐生成術 (2)
營養篇
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優
質
蛋
白
質
是
營
養
早
餐
不
可
或

缺
的
主
角
！
飲
食
中
攝
取
蛋
白

質
是
為
了
提
供
胺
基
酸
，
胺
基
酸
參
與

了
許
多
代
謝
過
程
，
有
9
種
必
需
胺
基

酸
是
人
體
無
法
自
行
合
成
、
必
須
仰
賴

飲
食
攝
取
，
補
充
到
位
才
有
助
於
肌
肉

增
長
與
組
織
修
復
，
提
升
基
礎
代
謝
率
，

打
造
不
易
囤
積
脂
肪
的
健
康
體
質
。

也
因
為
蛋
白
質
分
子
結
構
複
雜
，
消

化
時
間
長
，
能
有
效
增
加
早
餐
後
的
飽

足
感
並
延
後
飢
餓
感
的
產
生
。
優
質
蛋

白
質
的
低
GI
特
性
，
有
助
於
穩
定
血
糖
，

防
止
多
餘
熱
量
轉
化
為
脂
肪
囤
積
。

蛋
白
質
依
來
源
不
同
，
可
分
為
植

物
性
、
動
物
性
。
該
如
何
選
擇
？

紅
肉
、
蛋
、
奶
等
動
物
性
蛋
白
質
，

大
多
含
有
完
整
的
必
需
胺
基
酸
，
但
也

伴
隨
著
較
高
的
飽
和
脂
肪
與
膽
固
醇
。

相
較
之
下
，
植
物
性
蛋
白
質
沒
有
膽
固

醇
、
乳
糖
等
負
擔
，
通
常
還
富
含
膳
食

纖
維
，
具
有
延
緩
血
糖
上
升
、
抑
制
脂

肪
吸
收
、
增
加
飽
足
感
等
優
點
，
更
為

純
淨
無
負
擔
。

若
想
透
過
蛋
白
質
補
充
品
來
填
滿

營
養
缺
口
，
建
議
選
擇
植
物
性
蛋
白

質
，
並
認
明
2
大
黃
金
標
準
：
「
含

有
完
整
9
種
必
需
胺
基
酸
」
以
及

「PDCAAS=1

」
。

含
有
完
整
9
種
必
需
胺
基
酸
的
蛋
白

質
，
才
能
維
持
生
理
機
能
正
常
運
作
。

而PDCAAS
（
蛋
白
質
消
化
率
校
正
胺

基
酸
評
分
）
是
國
際
公
認
的
蛋
白
質
評

估
標
準
，
最
高
分
的
1
分
代
表
蛋
白
質

品
質
極
佳
、
胺
基
酸
種
類
完
整
，
也
非

常
容
易
消
化
吸
收
，
能
夠
真
正
滿
足
身

體
所
需
。

推
薦
食
材
：
大
豆
（
毛
豆
）
、
豌

豆
、
小
麥
等

我
們
常
吃
的
大
豆
（
毛
豆
）
是
最
接
近

PDCAAS=1

的
植
物
性
蛋
白
質
，
還
富

含
抗
氧
化
、
抗
發
炎
的
大
豆
異
黃
酮
，

能
幫
助
調
節
血
脂
、
降
膽
固
醇
，
還
有

助
於
預
防
骨
質
疏
鬆
及
減
輕
更
年
期
不

適
。豌

豆
的
蛋
白
質
常
被
轉
化
為
豌
豆
胜

肽
，
分
子
小
、
吸
收
極
快
，
能
更
迅
速

提
供
肌
肉
合
成
所
需
原
料
。
若
將
豌
豆

胜
肽
與
大
豆
胜
肽
以
黃
金
比
例
搭
配
，

能
使
肌
肉
纖
維
顯
著
提
升
，
是
運
動
後

幫
助
肌
肉
生
長
與
修
復
的
極
佳
組
合
。

小
麥
蛋
白
萃
取
的
小
麥
胜
肽
，
分
子

小
、
好
吸
收
，
且
富
含
修
復
胃
黏
膜
細

胞
所
需
的
麩
醯
胺
酸
，
能
維
持
胃
黏
膜

功
能
的
正
常
運
作
，
有
助
改
善
消
化
道

不
適
。

經
研
究
證
實
，
大
豆
、
豌
豆
、
小
麥

三
者
組
合
搭
配
，
能
達
到PDCAAS=1

且
富
含
完
整
9
種
必
需
胺
基
酸
。

優
質
蛋
白
質

膳
食
纖
維

營養早餐生成術
營養篇4
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膳
食
纖
維
依
特
性
不
同
，
可
分
為

水
溶
性
膳
食
纖
維
、
非
水
溶
性

膳
食
纖
維
，
都
是
營
養
早
餐
不
可
或
缺

的
元
素
，
也
是
打
造
健
康
體
態
的
關
鍵
。

國
民
健
康
署
建
議
，
成
人
每
日
膳
食

纖
維
建
議
攝
取
量
為
25
至
35
克
，
「
我

的
餐
盤
」
也
提
醒
，
將
三
餐
的
其
中
一

餐
主
食
換
成
全
穀
類
，
就
可
以
提
高
膳

食
纖
維
的
攝
取
量
。
然
而
台
灣
人
外
食

比
例
高
，
膳
食
纖
維
普
遍
攝
取
不
足
，

透
過
早
餐
增
加
膳
食
纖
維
攝
取
量
，
才

能
享
受
到
以
下
5
大
好
處
！

①
改
善
腸
道
環
境
，
優
化
菌
相
以
改
善

發
炎
反
應 

腸
道
被
稱
為
人
體
的
第
二
大
腦
，
腸

道
菌
相
平
衡
對
於
整
體
健
康
很
重
要
。

膳
食
纖
維
可
作
為
益
生
菌
的
食
物
，
幫

助
好
菌
定
居
與
繁
衍
，
改
變
細
菌
叢
生

態
，
減
輕
慢
性
發
炎
並
提
升
免
疫
與
代

謝
健
康
。

②
益
生
菌
分
解
膳
食
纖
維
產
生
有
益
代

謝
物
，
有
助
健
康 

腸
道
益
生
菌
發
酵
、
分
解
膳
食
纖
維

時
會
產
生
有
益
代
謝
物
，
如
短
鏈
脂
肪

酸
，
能
降
低
腸
道
pH
值
，
有
利
於
好
菌

生
長
、
抑
制
壞
菌
，
也
能
維
護
腸
黏
膜

細
胞
健
康
。

③
膳
食
纖
維
有
助
於
抑
制
熱
量
與
油
脂

吸
收 水

溶
性
膳
食
纖
維
在
消
化
道
中
吸
水

膨
脹
形
成
凝
膠
狀
物
質
，
能
延
長
食
物

在
消
化
道
停
留
時
間
、
增
加
飽
足
並
延

後
飢
餓
感
，
還
能
在
小
腸
中
吸
附
油
脂
，

減
少
飲
食
中
多
餘
脂
肪
被
身
體
吸
收
。

④
膳
食
纖
維
能
延
緩
醣
類
吸
收
速
度 

用
餐
時
先
攝
取
膳
食
纖
維
可
延
緩
醣

類
的
分
解
及
吸
收
速
度
。
膳
食
纖
維
被

分
解
產
生
的
有
益
代
謝
物
，
能
改
善
胰

島
素
敏
感
性
，
達
到
穩
定
血
糖
的
效
果
。

⑤
膳
食
纖
維
可
以
促
進
腸
道
規
律
排

便
、
體
內
環
保 

非
水
溶
性
膳
食
纖
維
能
增
加
糞
便
體

積
，
刺
激
腸
道
蠕
動
產
生
便
意
，
水
溶

性
膳
食
纖
維
能
使
糞
便
變
得
柔
軟
，
共

同
促
進
腸
道
規
律
排
便
、
改
善
便
秘
，

幫
助
身
體
順
利
排
出
毒
素
與
廢
物
。

推
薦
食
材
：
洋
蔥
、
杏
鮑
菇
、
地

瓜
葉
、
全
穀
類
等

說
到
富
含
膳
食
纖
維
的
食
物
，
大
部

分
人
都
會
想
到
地
瓜
葉
等
綠
色
葉
菜
。

其
實
，
洋
蔥
等
根
莖
類
蔬
菜
、
杏
鮑
菇

等
菇
類
，
以
及
未
精
緻
的
全
穀
類
，
例

如
糙
米
、
燕
麥
、
地
瓜
、
玉
米
等
，
也

都
含
有
豐
富
的
膳
食
纖
維
，
在
平
日
飲

食
中
可
以
相
互
搭
配
、
增
加
變
化
！

膳
食
纖
維
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優
質
蛋
白
質
是
營
養
早
餐
不
可
或

缺
的
主
角
！
飲
食
中
攝
取
蛋
白

質
是
為
了
提
供
胺
基
酸
，
胺
基
酸
參
與

了
許
多
代
謝
過
程
，
有
9
種
必
需
胺
基

酸
是
人
體
無
法
自
行
合
成
、
必
須
仰
賴

飲
食
攝
取
，
補
充
到
位
才
有
助
於
肌
肉

增
長
與
組
織
修
復
，
提
升
基
礎
代
謝
率
，

打
造
不
易
囤
積
脂
肪
的
健
康
體
質
。

也
因
為
蛋
白
質
分
子
結
構
複
雜
，
消

化
時
間
長
，
能
有
效
增
加
早
餐
後
的
飽

足
感
並
延
後
飢
餓
感
的
產
生
。
優
質
蛋

白
質
的
低
GI
特
性
，
有
助
於
穩
定
血
糖
，

防
止
多
餘
熱
量
轉
化
為
脂
肪
囤
積
。

蛋
白
質
依
來
源
不
同
，
可
分
為
植

物
性
、
動
物
性
。
該
如
何
選
擇
？

紅
肉
、
蛋
、
奶
等
動
物
性
蛋
白
質
，

大
多
含
有
完
整
的
必
需
胺
基
酸
，
但
也

伴
隨
著
較
高
的
飽
和
脂
肪
與
膽
固
醇
。

相
較
之
下
，
植
物
性
蛋
白
質
沒
有
膽
固

醇
、
乳
糖
等
負
擔
，
通
常
還
富
含
膳
食

纖
維
，
具
有
延
緩
血
糖
上
升
、
抑
制
脂

肪
吸
收
、
增
加
飽
足
感
等
優
點
，
更
為

純
淨
無
負
擔
。

若
想
透
過
蛋
白
質
補
充
品
來
填
滿

營
養
缺
口
，
建
議
選
擇
植
物
性
蛋
白

質
，
並
認
明
2
大
黃
金
標
準
：
「
含

有
完
整
9
種
必
需
胺
基
酸
」
以
及

「PDCAAS=1

」
。

含
有
完
整
9
種
必
需
胺
基
酸
的
蛋
白

質
，
才
能
維
持
生
理
機
能
正
常
運
作
。

而PDCAAS

（
蛋
白
質
消
化
率
校
正
胺

基
酸
評
分
）
是
國
際
公
認
的
蛋
白
質
評

估
標
準
，
最
高
分
的
1
分
代
表
蛋
白
質

品
質
極
佳
、
胺
基
酸
種
類
完
整
，
也
非

常
容
易
消
化
吸
收
，
能
夠
真
正
滿
足
身

體
所
需
。

推
薦
食
材
：
大
豆
（
毛
豆
）
、
豌

豆
、
小
麥
等

我
們
常
吃
的
大
豆
（
毛
豆
）
是
最
接
近

PDCAAS=1

的
植
物
性
蛋
白
質
，
還
富

含
抗
氧
化
、
抗
發
炎
的
大
豆
異
黃
酮
，

能
幫
助
調
節
血
脂
、
降
膽
固
醇
，
還
有

助
於
預
防
骨
質
疏
鬆
及
減
輕
更
年
期
不

適
。豌

豆
的
蛋
白
質
常
被
轉
化
為
豌
豆
胜

肽
，
分
子
小
、
吸
收
極
快
，
能
更
迅
速

提
供
肌
肉
合
成
所
需
原
料
。
若
將
豌
豆

胜
肽
與
大
豆
胜
肽
以
黃
金
比
例
搭
配
，

能
使
肌
肉
纖
維
顯
著
提
升
，
是
運
動
後

幫
助
肌
肉
生
長
與
修
復
的
極
佳
組
合
。

小
麥
蛋
白
萃
取
的
小
麥
胜
肽
，
分
子

小
、
好
吸
收
，
且
富
含
修
復
胃
黏
膜
細

胞
所
需
的
麩
醯
胺
酸
，
能
維
持
胃
黏
膜

功
能
的
正
常
運
作
，
有
助
改
善
消
化
道

不
適
。

經
研
究
證
實
，
大
豆
、
豌
豆
、
小
麥

三
者
組
合
搭
配
，
能
達
到PDCAAS=1

且
富
含
完
整
9
種
必
需
胺
基
酸
。

優
質
蛋
白
質

膳
食
纖
維

營養早餐生成術
營養篇4
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膳
食
纖
維
依
特
性
不
同
，
可
分
為

水
溶
性
膳
食
纖
維
、
非
水
溶
性

膳
食
纖
維
，
都
是
營
養
早
餐
不
可
或
缺

的
元
素
，
也
是
打
造
健
康
體
態
的
關
鍵
。

國
民
健
康
署
建
議
，
成
人
每
日
膳
食

纖
維
建
議
攝
取
量
為
25
至
35
克
，
「
我

的
餐
盤
」
也
提
醒
，
將
三
餐
的
其
中
一

餐
主
食
換
成
全
穀
類
，
就
可
以
提
高
膳

食
纖
維
的
攝
取
量
。
然
而
台
灣
人
外
食

比
例
高
，
膳
食
纖
維
普
遍
攝
取
不
足
，

透
過
早
餐
增
加
膳
食
纖
維
攝
取
量
，
才

能
享
受
到
以
下
5
大
好
處
！

①
改
善
腸
道
環
境
，
優
化
菌
相
以
改
善

發
炎
反
應 

腸
道
被
稱
為
人
體
的
第
二
大
腦
，
腸

道
菌
相
平
衡
對
於
整
體
健
康
很
重
要
。

膳
食
纖
維
可
作
為
益
生
菌
的
食
物
，
幫

助
好
菌
定
居
與
繁
衍
，
改
變
細
菌
叢
生

態
，
減
輕
慢
性
發
炎
並
提
升
免
疫
與
代

謝
健
康
。

②
益
生
菌
分
解
膳
食
纖
維
產
生
有
益
代

謝
物
，
有
助
健
康 

腸
道
益
生
菌
發
酵
、
分
解
膳
食
纖
維

時
會
產
生
有
益
代
謝
物
，
如
短
鏈
脂
肪

酸
，
能
降
低
腸
道
pH
值
，
有
利
於
好
菌

生
長
、
抑
制
壞
菌
，
也
能
維
護
腸
黏
膜

細
胞
健
康
。

③
膳
食
纖
維
有
助
於
抑
制
熱
量
與
油
脂

吸
收 水

溶
性
膳
食
纖
維
在
消
化
道
中
吸
水

膨
脹
形
成
凝
膠
狀
物
質
，
能
延
長
食
物

在
消
化
道
停
留
時
間
、
增
加
飽
足
並
延

後
飢
餓
感
，
還
能
在
小
腸
中
吸
附
油
脂
，

減
少
飲
食
中
多
餘
脂
肪
被
身
體
吸
收
。

④
膳
食
纖
維
能
延
緩
醣
類
吸
收
速
度 

用
餐
時
先
攝
取
膳
食
纖
維
可
延
緩
醣

類
的
分
解
及
吸
收
速
度
。
膳
食
纖
維
被

分
解
產
生
的
有
益
代
謝
物
，
能
改
善
胰

島
素
敏
感
性
，
達
到
穩
定
血
糖
的
效
果
。

⑤
膳
食
纖
維
可
以
促
進
腸
道
規
律
排

便
、
體
內
環
保 

非
水
溶
性
膳
食
纖
維
能
增
加
糞
便
體

積
，
刺
激
腸
道
蠕
動
產
生
便
意
，
水
溶

性
膳
食
纖
維
能
使
糞
便
變
得
柔
軟
，
共

同
促
進
腸
道
規
律
排
便
、
改
善
便
秘
，

幫
助
身
體
順
利
排
出
毒
素
與
廢
物
。

推
薦
食
材
：
洋
蔥
、
杏
鮑
菇
、
地

瓜
葉
、
全
穀
類
等

說
到
富
含
膳
食
纖
維
的
食
物
，
大
部

分
人
都
會
想
到
地
瓜
葉
等
綠
色
葉
菜
。

其
實
，
洋
蔥
等
根
莖
類
蔬
菜
、
杏
鮑
菇

等
菇
類
，
以
及
未
精
緻
的
全
穀
類
，
例

如
糙
米
、
燕
麥
、
地
瓜
、
玉
米
等
，
也

都
含
有
豐
富
的
膳
食
纖
維
，
在
平
日
飲

食
中
可
以
相
互
搭
配
、
增
加
變
化
！

膳
食
纖
維
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五
色
植
物
營
養
素

微
量
營
養
素
包
含
了
維
生
素
與
礦

物
質
，
雖
然
需
求
量
不
多
，
卻

是
維
持
生
命
與
器
官
正
常
運
作
不
可
或

缺
的
催
化
劑
，
能
啟
動
身
體
的
各
項
化

學
反
應
，
維
持
正
常
內
分
泌
並
抵
抗
發

炎
。
現
代
人
常
因
外
食
導
致
營
養
不
均
，

透
過
早
上
第
一
餐
補
足
綜
合
微
量
營
養

素
，
將
有
助
於
填
補
營
養
缺
口
，
為
全

身
健
康
打
好
底
子
。

維
生
素
B
群
：
將
醣
類
轉
化
為
能

量
的
必
備
營
養
素

維
生
素
B
群
是
一
個
大
家
族
，
包
含

維
生
素
B1
、
B2
、
B6
、
B12
、
菸
鹼
素
、

葉
酸
等
，
在
體
內
扮
演
著
輔
酵
素
的
重

要
角
色
。
我
們
每
天
攝
取
的
食
物
，
必

須
仰
賴
維
生
素
B
群
的
協
助
，
才
能
順

利
轉
換
為
身
體
活
動
所
需
的
能
量
，
將

醣
類
等
營
養
轉
化
為
體
力
。

維
生
素
C
：
抗
氧
化
特
性
可
協
助

抵
銷
自
由
基

維
生
素
C
具
備
強
大
抗
氧
化
力
，
人

體
在
新
陳
代
謝
、
面
對
外
界
壓
力
或
環

境
污
染
時
，
容
易
產
生
有
害
自
由
基
，

維
生
素
C
能
主
動
捕
捉
並
消
除
自
由

基
，
保
護
細
胞
與
Ｄ
Ｎ
Ａ
免
受
氧
化
破

壞
。
此
外
，
維
生
素
C
還
能
參
與
膠
原

蛋
白
合
成
，
使
細
胞
間
維
持
緊
密
排
列
，

並
強
化
免
疫
機
能
以
抵
抗
外
來
病
菌
。

鈣
、
鎂
：
直
接
參
與
胰
島
素
調
節
，

維
持
代
謝
平
衡

鎂
能
輔
助
體
內
超
過
3
百
種
的
酵

素
，
包
含
將
醣
類
轉
換
成
能
量
的
代
謝

反
應
，
因
此
充
足
的
鎂
有
助
於
維
持
醣

類
的
正
常
代
謝
，
適
量
補
充
鎂
也
能
幫

助
改
善
第
二
型
糖
尿
病
患
者
的
葡
萄
糖

耐
受
量
。

補
足
鈣
質
可
以
穩
定
神
經
與
情
緒
，

避
免
長
期
壓
力
與
睡
眠
不
足
打
亂
壓
力

荷
爾
蒙
皮
質
醇
的
分
泌
節
律
，
進
而
引

發
胰
島
素
阻
抗
與
脂
肪
囤
積
，
因
此
鈣

質
也
是
維
持
健
康
代
謝
循
環
不
可
或
缺

的
微
量
元
素
。

推
薦
食
材
：
堅
果
、
深
綠
色
蔬
菜
、

乳
製
品
、
奇
異
果
、
針
葉
櫻
桃
等

想
要
在
飲
食
中
補
充
多
種
微
量
元

素
，
可
以
多
吃
堅
果
、
深
綠
色
蔬
菜
、

乳
製
品
等
，
這
些
食
材
都
可
以
提
供
豐

富
的
鈣
、
鎂
等
礦
物
質
，
以
及
維
生
素

B
群
等
幫
助
能
量
代
謝
的
營
養
素
。

補
充
維
生
素
C
時
，
除
了
常
見
的

奇
異
果
等
水
果
，
針
葉
櫻
桃
（
西
印
度

櫻
桃
）
含
有
極
高
濃
度
的
天
然
維
生
素

C
，
並
富
含
生
物
類
黃
酮
，
維
生
素
C

搭
配
生
物
類
黃
酮
能
發
揮
更
強
大
的
抗

氧
化
效
益
。

綜
合
微
量
營
養
素
（
維
生
素
與
礦
物
質
）

營養早餐生成術
營養篇4
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台
灣
人
因
外
食
頻
繁
與
飲
食
習
慣

改
變
，
每
天
攝
取
足
量
且
均
衡

蔬
果
的
比
例
極
低
，
導
致
普
遍
存
在
有

「
隱
性
營
養
不
足
」
的
問
題
。
但
是
透

過
現
代
營
養
科
技
的
支
援
，
讓
多
種
蔬

果
化
身
為
能
夠
輕
鬆
補
充
的
五
色
植
物

營
養
，
任
何
人
都
能
以
最
簡
單
的
方
式

攝
取
到
來
自
各
種
顏
色
蔬
果
的
植
物
營

養
素
，
有
效
填
補
現
代
人
飲
食
不
均
的

營
養
缺
口
，
為
細
胞
打
造
強
大
的
抗
氧

化
防
火
牆
，
強
化
免
疫
系
統
並
保
護
身

體
免
受
自
由
基
的
攻
擊
。

科
學
研
究
也
發
現
，
植
物
營
養
素
若

能
互
相
搭
配
，
能
帶
來
加
乘
的
保
護
效

果
。舉

例
來
說
，
迷
迭
香
有
助
於
促
進
身

體
代
謝
、
增
強
活
力
，
薑
黃
能
幫
助
保

護
視
力
、
強
化
免
疫
系
統
，
洋
蔥
能
給

予
骨
骼
、
肌
肉
與
關
節
強
大
的
健
康
支

持
。
透
過
特
定
比
例
結
合
的
迷
迭
香
、

薑
黃
與
洋
蔥
，
可
以
主
動
防
禦
自
由
基

對
細
胞
代
謝
的
破
壞
，
減
輕
體
內
的
慢

性
氧
化
壓
力
。

推
薦
食
材
：
番
茄
（
紅
）
、
甜
橙
（
黃
）
、

花
椰
菜
（
綠
）
、
藍
莓
（
藍
紫
）
、
洋

蔥
（
白
）
等

番
茄
（
紅
）
：
富
含
茄
紅
素
與
鞣
花
酸
，

能
保
護
心
臟
與
維
護
心
血
管
健
康
，
茄

紅
素
還
有
助
於
分
解
內
臟
脂
肪
、
抑
制

脂
肪
吸
收
、
提
高
新
陳
代
謝
並
幫
助
調

控
血
糖
。

甜
橙
（
黃
）
：
含
有
類
胡
蘿
蔔
素
、
檸

檬
黃
素
、
葉
黃
素
，
是
守
護
眼
睛
視
覺

健
康
的
關
鍵
，
同
時
能
有
效
提
升
免
疫

系
統
的
防
禦
力
。

花
椰
菜
（
綠
）
：
富
含
異
硫
氰
酸
酯
酸

與
兒
茶
素
，
有
助
於
促
進
新
陳
代
謝
，

增
強
整
體
活
力
，
並
能
增
強
免
疫
力
。

藍
莓
（
藍
紫
）
：
富
含
花
青
素
與
白
藜

蘆
醇
，
能
保
護
腦
部
神
經
細
胞
，
支
持

大
腦
功
能
、
記
憶
力
與
認
知
健
康
，
並

具
備
極
佳
的
延
緩
老
化
效
果
。

洋
蔥
（
白
色
）
：
富
含
槲
皮
素
與
大
蒜

素
，
對
於
骨
骼
、
肌
肉
及
關
節
的
正
常

運
作
具
有
極
佳
保
健
效
果
，
並
有
助
於

降
低
血
膽
固
醇
。
 

五
色
植
物
營
養
素
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五
色
植
物
營
養
素

微
量
營
養
素
包
含
了
維
生
素
與
礦

物
質
，
雖
然
需
求
量
不
多
，
卻

是
維
持
生
命
與
器
官
正
常
運
作
不
可
或

缺
的
催
化
劑
，
能
啟
動
身
體
的
各
項
化

學
反
應
，
維
持
正
常
內
分
泌
並
抵
抗
發

炎
。
現
代
人
常
因
外
食
導
致
營
養
不
均
，

透
過
早
上
第
一
餐
補
足
綜
合
微
量
營
養

素
，
將
有
助
於
填
補
營
養
缺
口
，
為
全

身
健
康
打
好
底
子
。

維
生
素
B
群
：
將
醣
類
轉
化
為
能

量
的
必
備
營
養
素

維
生
素
B
群
是
一
個
大
家
族
，
包
含

維
生
素
B1
、
B2
、
B6
、
B12
、
菸
鹼
素
、

葉
酸
等
，
在
體
內
扮
演
著
輔
酵
素
的
重

要
角
色
。
我
們
每
天
攝
取
的
食
物
，
必

須
仰
賴
維
生
素
B
群
的
協
助
，
才
能
順

利
轉
換
為
身
體
活
動
所
需
的
能
量
，
將

醣
類
等
營
養
轉
化
為
體
力
。

維
生
素
C
：
抗
氧
化
特
性
可
協
助

抵
銷
自
由
基

維
生
素
C
具
備
強
大
抗
氧
化
力
，
人

體
在
新
陳
代
謝
、
面
對
外
界
壓
力
或
環

境
污
染
時
，
容
易
產
生
有
害
自
由
基
，

維
生
素
C
能
主
動
捕
捉
並
消
除
自
由

基
，
保
護
細
胞
與
Ｄ
Ｎ
Ａ
免
受
氧
化
破

壞
。
此
外
，
維
生
素
C
還
能
參
與
膠
原

蛋
白
合
成
，
使
細
胞
間
維
持
緊
密
排
列
，

並
強
化
免
疫
機
能
以
抵
抗
外
來
病
菌
。

鈣
、
鎂
：
直
接
參
與
胰
島
素
調
節
，

維
持
代
謝
平
衡

鎂
能
輔
助
體
內
超
過
3
百
種
的
酵

素
，
包
含
將
醣
類
轉
換
成
能
量
的
代
謝

反
應
，
因
此
充
足
的
鎂
有
助
於
維
持
醣

類
的
正
常
代
謝
，
適
量
補
充
鎂
也
能
幫

助
改
善
第
二
型
糖
尿
病
患
者
的
葡
萄
糖

耐
受
量
。

補
足
鈣
質
可
以
穩
定
神
經
與
情
緒
，

避
免
長
期
壓
力
與
睡
眠
不
足
打
亂
壓
力

荷
爾
蒙
皮
質
醇
的
分
泌
節
律
，
進
而
引

發
胰
島
素
阻
抗
與
脂
肪
囤
積
，
因
此
鈣

質
也
是
維
持
健
康
代
謝
循
環
不
可
或
缺

的
微
量
元
素
。

推
薦
食
材
：
堅
果
、
深
綠
色
蔬
菜
、

乳
製
品
、
奇
異
果
、
針
葉
櫻
桃
等

想
要
在
飲
食
中
補
充
多
種
微
量
元

素
，
可
以
多
吃
堅
果
、
深
綠
色
蔬
菜
、

乳
製
品
等
，
這
些
食
材
都
可
以
提
供
豐

富
的
鈣
、
鎂
等
礦
物
質
，
以
及
維
生
素

B
群
等
幫
助
能
量
代
謝
的
營
養
素
。

補
充
維
生
素
C
時
，
除
了
常
見
的

奇
異
果
等
水
果
，
針
葉
櫻
桃
（
西
印
度

櫻
桃
）
含
有
極
高
濃
度
的
天
然
維
生
素

C
，
並
富
含
生
物
類
黃
酮
，
維
生
素
C

搭
配
生
物
類
黃
酮
能
發
揮
更
強
大
的
抗

氧
化
效
益
。

綜
合
微
量
營
養
素
（
維
生
素
與
礦
物
質
）

營養早餐生成術
營養篇4
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台
灣
人
因
外
食
頻
繁
與
飲
食
習
慣

改
變
，
每
天
攝
取
足
量
且
均
衡

蔬
果
的
比
例
極
低
，
導
致
普
遍
存
在
有

「
隱
性
營
養
不
足
」
的
問
題
。
但
是
透

過
現
代
營
養
科
技
的
支
援
，
讓
多
種
蔬

果
化
身
為
能
夠
輕
鬆
補
充
的
五
色
植
物

營
養
，
任
何
人
都
能
以
最
簡
單
的
方
式

攝
取
到
來
自
各
種
顏
色
蔬
果
的
植
物
營

養
素
，
有
效
填
補
現
代
人
飲
食
不
均
的

營
養
缺
口
，
為
細
胞
打
造
強
大
的
抗
氧

化
防
火
牆
，
強
化
免
疫
系
統
並
保
護
身

體
免
受
自
由
基
的
攻
擊
。

科
學
研
究
也
發
現
，
植
物
營
養
素
若

能
互
相
搭
配
，
能
帶
來
加
乘
的
保
護
效

果
。舉

例
來
說
，
迷
迭
香
有
助
於
促
進
身

體
代
謝
、
增
強
活
力
，
薑
黃
能
幫
助
保

護
視
力
、
強
化
免
疫
系
統
，
洋
蔥
能
給

予
骨
骼
、
肌
肉
與
關
節
強
大
的
健
康
支

持
。
透
過
特
定
比
例
結
合
的
迷
迭
香
、

薑
黃
與
洋
蔥
，
可
以
主
動
防
禦
自
由
基

對
細
胞
代
謝
的
破
壞
，
減
輕
體
內
的
慢

性
氧
化
壓
力
。

推
薦
食
材
：
番
茄
（
紅
）
、
甜
橙
（
黃
）
、

花
椰
菜
（
綠
）
、
藍
莓
（
藍
紫
）
、
洋

蔥
（
白
）
等

番
茄
（
紅
）
：
富
含
茄
紅
素
與
鞣
花
酸
，

能
保
護
心
臟
與
維
護
心
血
管
健
康
，
茄

紅
素
還
有
助
於
分
解
內
臟
脂
肪
、
抑
制

脂
肪
吸
收
、
提
高
新
陳
代
謝
並
幫
助
調

控
血
糖
。

甜
橙
（
黃
）
：
含
有
類
胡
蘿
蔔
素
、
檸

檬
黃
素
、
葉
黃
素
，
是
守
護
眼
睛
視
覺

健
康
的
關
鍵
，
同
時
能
有
效
提
升
免
疫

系
統
的
防
禦
力
。

花
椰
菜
（
綠
）
：
富
含
異
硫
氰
酸
酯
酸

與
兒
茶
素
，
有
助
於
促
進
新
陳
代
謝
，

增
強
整
體
活
力
，
並
能
增
強
免
疫
力
。

藍
莓
（
藍
紫
）
：
富
含
花
青
素
與
白
藜

蘆
醇
，
能
保
護
腦
部
神
經
細
胞
，
支
持

大
腦
功
能
、
記
憶
力
與
認
知
健
康
，
並

具
備
極
佳
的
延
緩
老
化
效
果
。

洋
蔥
（
白
色
）
：
富
含
槲
皮
素
與
大
蒜

素
，
對
於
骨
骼
、
肌
肉
及
關
節
的
正
常

運
作
具
有
極
佳
保
健
效
果
，
並
有
助
於

降
低
血
膽
固
醇
。
 

五
色
植
物
營
養
素
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現
代
人
外
食
頻
繁
，
容
易
攝
取
過

多
不
健
康
的
脂
肪
，
導
致
慢
性

發
炎
，
增
加
三
高
與
心
血
管
疾
病
的
風

險
。
脂
肪
不
是
愈
少
愈
好
，
人
體
需
要

好
的
油
脂
來
維
持
運
作
，
在
早
晨
啟
動

代
謝
的
黃
金
時
刻
，
攝
取
優
質
脂
質
可

維
持
正
常
代
謝
，
提
供
身
體
持
續
穩
定

的
能
量
，
更
能
改
善
記
憶
與
情
緒
，
提

升
專
注
力
。

幫
助
對
抗
慢
性
發
炎
，
保
護
心
血

管
健
康
並
提
升
胰
島
素
敏
感
度 

O
m

ega-3

魚
油
所
含
的EPA

，
能

對
抗
慢
性
發
炎
，
降
低
三
酸
甘
油
酯
，

減
少
動
脈
硬
化
與
心
肌
梗
塞
等
心
血
管

疾
病
。
此
外
，O

m
ega-3 

脂
肪
酸
能
強

化
肝
臟
機
能
、
促
進
葡
萄
糖
代
謝
，
增

加
細
胞
對
胰
島
素
的
敏
感
性
，
進
而
減

少
罹
患
糖
尿
病
的
機
率
，
穩
定
代
謝
平

衡
。橄

欖
油
富
含
單
元
不
飽
和
脂
肪
酸

O
m

ega-9

，
同
樣
具
有
優
異
的
抗
氧
化

與
抗
發
炎
特
性
。
將
日
常
烹
調
用
油
替

換
為
橄
欖
油
，
有
助
於
降
低 O

m
ega-6 

攝
取
比
例
，
保
護
心
血
管
。

卵
磷
脂
被
譽
為
「
血
管
清
道
夫
」
，

能
將
積
存
在
血
管
壁
上
的
血
脂
肪
與
膽

固
醇
帶
走
，
降
低
血
液
中
壞
膽
固
醇
，

預
防
動
脈
硬
化
、
脂
肪
肝
與
保
護
心
血

管
健
康
。

支
持
大
腦
神
經
健
康
，
提
升
早
晨

的
專
注
力
與
認
知
功
能 

魚
油
中
的DH

A
是
活
化
腦
細
胞
的

聰
明
因
子
，
能
使
神
經
傳
導
物
質
更
順

暢
地
傳
達
訊
息
，
提
升
學
習
力
、
專
注

力
及
記
憶
力
，
讓
你
在
早
晨
就
擁
有
敏

銳
的
思
考
力
。

推
薦
食
材
：
沙
丁
魚
、
鯷
魚
、
鯖

魚
、
橄
欖
油
、
核
桃
等

沙
丁
魚
、
鯖
魚
、
鯷
魚
等
，
都
是 

O
m

ega-3

（EPA/DH
A

）
最
豐
富
的
自

然
來
源
。
除
了
多
吃
魚
，
烹
調
時
也
可

改
用
橄
欖
油
，
並
在
早
餐
中
適
量
加
入

核
桃
等
堅
果
，
輕
鬆
補
充
優
質
脂
質
。

至
於
卵
磷
脂
，
則
是
廣
泛
存
在
於
大

豆
（
黃
豆
）
及
蛋
黃
中
，
若
擔
心
攝
取

蛋
黃
伴
隨
的
膽
固
醇
負
擔
，
也
可
選
擇

純
化
的
植
物
性
大
豆
卵
磷
脂
作
為
高
效

的
日
常
補
充
。

優
質
脂
質
（
魚
油
、
橄
欖
油
、
卵
磷
脂
）

營養早餐生成術
營養篇4
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你在意體態、在意健康，卻生活忙碌、飲食不
正常嗎？別讓隨便的早餐消耗你的健康！聰明
應用市面上的營養飲品，精準補給均衡營養，
穩定血糖並啟動代謝，你也能輕鬆實踐晨間營
養學，找回身心健康、理想體態的掌控權！

營養早餐生成術 (3)
實踐篇

5P A R T   
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現
代
人
外
食
頻
繁
，
容
易
攝
取
過

多
不
健
康
的
脂
肪
，
導
致
慢
性

發
炎
，
增
加
三
高
與
心
血
管
疾
病
的
風

險
。
脂
肪
不
是
愈
少
愈
好
，
人
體
需
要

好
的
油
脂
來
維
持
運
作
，
在
早
晨
啟
動

代
謝
的
黃
金
時
刻
，
攝
取
優
質
脂
質
可

維
持
正
常
代
謝
，
提
供
身
體
持
續
穩
定

的
能
量
，
更
能
改
善
記
憶
與
情
緒
，
提

升
專
注
力
。

幫
助
對
抗
慢
性
發
炎
，
保
護
心
血

管
健
康
並
提
升
胰
島
素
敏
感
度 

O
m

ega-3

魚
油
所
含
的EPA

，
能

對
抗
慢
性
發
炎
，
降
低
三
酸
甘
油
酯
，

減
少
動
脈
硬
化
與
心
肌
梗
塞
等
心
血
管

疾
病
。
此
外
，O

m
ega-3 

脂
肪
酸
能
強

化
肝
臟
機
能
、
促
進
葡
萄
糖
代
謝
，
增

加
細
胞
對
胰
島
素
的
敏
感
性
，
進
而
減

少
罹
患
糖
尿
病
的
機
率
，
穩
定
代
謝
平

衡
。橄

欖
油
富
含
單
元
不
飽
和
脂
肪
酸

O
m

ega-9

，
同
樣
具
有
優
異
的
抗
氧
化

與
抗
發
炎
特
性
。
將
日
常
烹
調
用
油
替

換
為
橄
欖
油
，
有
助
於
降
低 O

m
ega-6 

攝
取
比
例
，
保
護
心
血
管
。

卵
磷
脂
被
譽
為
「
血
管
清
道
夫
」
，

能
將
積
存
在
血
管
壁
上
的
血
脂
肪
與
膽

固
醇
帶
走
，
降
低
血
液
中
壞
膽
固
醇
，

預
防
動
脈
硬
化
、
脂
肪
肝
與
保
護
心
血

管
健
康
。

支
持
大
腦
神
經
健
康
，
提
升
早
晨

的
專
注
力
與
認
知
功
能 

魚
油
中
的DH

A

是
活
化
腦
細
胞
的

聰
明
因
子
，
能
使
神
經
傳
導
物
質
更
順

暢
地
傳
達
訊
息
，
提
升
學
習
力
、
專
注

力
及
記
憶
力
，
讓
你
在
早
晨
就
擁
有
敏

銳
的
思
考
力
。

推
薦
食
材
：
沙
丁
魚
、
鯷
魚
、
鯖

魚
、
橄
欖
油
、
核
桃
等

沙
丁
魚
、
鯖
魚
、
鯷
魚
等
，
都
是 

O
m

ega-3

（EPA/DH
A

）
最
豐
富
的
自

然
來
源
。
除
了
多
吃
魚
，
烹
調
時
也
可

改
用
橄
欖
油
，
並
在
早
餐
中
適
量
加
入

核
桃
等
堅
果
，
輕
鬆
補
充
優
質
脂
質
。

至
於
卵
磷
脂
，
則
是
廣
泛
存
在
於
大

豆
（
黃
豆
）
及
蛋
黃
中
，
若
擔
心
攝
取

蛋
黃
伴
隨
的
膽
固
醇
負
擔
，
也
可
選
擇

純
化
的
植
物
性
大
豆
卵
磷
脂
作
為
高
效

的
日
常
補
充
。

優
質
脂
質
（
魚
油
、
橄
欖
油
、
卵
磷
脂
）

營養早餐生成術
營養篇4
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你在意體態、在意健康，卻生活忙碌、飲食不
正常嗎？別讓隨便的早餐消耗你的健康！聰明
應用市面上的營養飲品，精準補給均衡營養，
穩定血糖並啟動代謝，你也能輕鬆實踐晨間營
養學，找回身心健康、理想體態的掌控權！

營養早餐生成術 (3)
實踐篇

5P A R T   
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現
代
人
生
活
節
奏
緊
湊
，
要
好
好

坐
下
吃
一
頓
早
餐
實
屬
不
易
，

更
不
用
說
要
準
備
一
份
涵
蓋
優
質
蛋
白

質
、
複
合
性
碳
水
化
合
物
與
豐
富
微
量

元
素
的
標
準
早
餐
，
往
往
需
要
耗
費
大

量
時
間
與
心
力
。

為
了
解
決
早
晨
時
間
與
健
康
的
兩

難
，
實
踐
「
一
分
鐘
晨
光
配
方
」
可
說

是
投
資
健
康
最
簡
單
卻
也
最
有
效
的
方

法
，
只
要
選
對
符
合
國
際
規
範
與
低
GI

均
衡
營
養
飲
品
，
將
富
含
高
膳
食
纖
維

的
營
養
代
餐
，
加
入
全
植
物
優
質
蛋
白

素
混
合
，
只
需
短
短
一
分
鐘
沖
泡
，
即

可
迅
速
為
身
體
注
入
滿
足
標
準
的
能
量

與
營
養
。

不
僅
方
便
快
速
，
還
能
第
一
時
間
喚

醒
全
身
代
謝
並
刺
激
消
化
，
低
GI
為
大

腦
與
肌
肉
提
供
持
續
且
穩
定
的
能
量
來

源
，
完
美
避
開
了
傳
統
精
緻
澱
粉
早
餐

容
易
帶
來
的
昏
沉
與
疲
勞
感
。

如
何
選
出
最
適
合
早
餐
的
營
養
飲

品
？
符
合
2
大
標
準
最
加
分
！

1.
符
合
世
界
衛
生
組
織
的
國
際
食
品
法

典CO
D

EX

規
範

要
確
保
營
養
飲
品
能
真
正
提
供
身

體
所
需
的
基
底
，
配
方
比
例
必
須
符
合

嚴
格
的
國
際
科
學
標
準
。
在
挑
選
時
，

最
可
靠
的
依
據
便
是
「
國
際
食
品
法

典
委
員
會
（Codex Alim

entarius 

Com
m

ission, 

簡

稱 CAC 

或 

CO
DEX

）
」
。

什
麼
是CO

DEX

？

CO
DEX 

是
由
聯
合
國
糧
食
和
農

業
組
織
（FAO

）
與
世
界
衛
生
組
織

（W
H

O

）
於 1963 

年
共
同
創
建
的
國

際
組
織
。
「Codex Alim

entarius

」

為
拉
丁
語
，
意
思
是
食
物
的
法
律
或
食

物
的
規
則
，CO

DEX

的
食
品
標
準
、
生

物
技
術
規
範
及
指
引
，
都
是
建
構
在
最

先
進
的
科
學
與
技
術
基
礎
之
上
，
結
合

了
科
學
家
、
技
術
專
家
、
政
府
官
員
、

消
費
者
及
企
業
代
表
等
的
共
識
。

CO
DEX

內
容
包
含
：
食
品
產
品
標

準
、
定
義
成
份
組
成
及
品
質
、
食
品
添

加
物
、
污
染
物
限
量
標
示
、
衛
生
規
範
，

並
且
已
經
成
為
全
球
消
費
者
、
食
品
生

產
商
、
各
國
食
品
管
理
機
構
和
國
際
食

品
貿
易
唯
一
的
和
最
重
要
的
基
本
參
照

標
準
。

為
什
麼
營
養
飲
品
要
符
合 CO

DEX 

規
範
？

將CO
DEX

當
作
挑
選
營
養
飲
品
的

標
準
，
是
因
為CO

DEX

是
全
球
保
護

消
費
者
健
康
的
最
權
威
準
則
，
更
是
世

一
分
鐘
晨
光
配
方
：

高
纖
低
GI
的
實
踐
術

營養早餐生成術
實踐篇5
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界
貿
易
組
織
（W

TO

）
唯
一
認
可
的
基

本
參
照
標
準
。
這
意
味
著
符
合 CO

DEX 

規
範
的
配
方
，
在
安
全
性
、
營
養
價
值

的
精
準
度
上
，
都
符
合
國
際
認
定
標
準
。

更
重
要
的
是
，CO

DEX 

所
制
定
的
營

養
比
例
標
準
，
是
為
了
幫
助
人
們
維
持

健
康
體
態
與
長
遠
的
健
康
壽
命
而
設
計

的
。
理
想
的
體
態
並
不
只
是
體
重
數
字

的
變
化
，
而
是
建
立
在
良
好
的
「
身
體

組
成
」
（
肌
肉
與
脂
肪
的
比
例
）
與
正

常
的
生
理
代
謝
之
上
。

2.
符
合
低
GI
規
範
，
並
添
加
足
量
的
膳

食
纖
維

傳
統
早
餐
常
見
的
精
緻
麵
包
或
含
糖

飲
料
會
導
致
「
血
糖
雲
霄
飛
車
」
，
促

使
身
體
大
量
分
泌
胰
島
素
；
而
胰
島
素

濃
度
越
高
，
越
會
增
加
脂
肪
合
成
並
抑

制
脂
肪
分
解
，
成
為
內
臟
脂
肪
與
肥
胖

的
元
凶
。
選
擇
符
合
低
GI
規
範
的
營
養

飲
品
，
能
使
血
糖
波
動
更
穩
定
，
從
源

頭
阻
斷
脂
肪
囤
積
的
危
機
。

飲
品
中
豐
富
的
膳
食
纖
維
，
可
以
能

作
為
腸
道
「
好
菌
」
的
超
級
食
物
（
益

菌
生
）
，
進
而
強
化
免
疫
力
與
腸
道
健

康
，
還
能
在
胃
中
吸
水
膨
脹
，
延
長
食

物
停
留
的
時
間
，
賦
予
極
佳
的
飽
足
感

並
延
後
飢
餓
感
。
更
重
要
的
是
，
早
晨

的
高
纖
低
GI
飲
食
能
驅
動
強
大
的
「
第

二
餐
效
應
」
，
幫
助
身
體
抑
制
血
液
中

的
游
離
脂
肪
酸
，
進
而
有
效
減
緩
下
一

餐
（
午
餐
）
的
血
糖
飆
升
反
應
，
整
天

都
不
易
出
現
飢
餓
感
反
撲
。

低
GI
均
衡
營
養
飲
品
也
能
避
免
餐
後

產
生
能
量
崩
潰
（energy crashes

）

造
成
的
暈
碳
，
有
效
擊
退
早
晨
的
昏
沉

感
，
飲
品
中
豐
富
的
微
量
營
養
素
，
也

能
幫
助
大
腦
提
高
記
憶
力
、
學
習
表
現

與
專
注
力
，
讓
你
以
最
清
晰
的
大
腦
迎

接
一
整
天
的
挑
戰
。

熱量

巨量營養素比例

維生素礦物質
種類

200-400kcal

蛋白質 25%-50% 能量
脂肪 ≤ 30% 能量

19 種

CODEX國際科學標準
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現
代
人
生
活
節
奏
緊
湊
，
要
好
好

坐
下
吃
一
頓
早
餐
實
屬
不
易
，

更
不
用
說
要
準
備
一
份
涵
蓋
優
質
蛋
白

質
、
複
合
性
碳
水
化
合
物
與
豐
富
微
量

元
素
的
標
準
早
餐
，
往
往
需
要
耗
費
大

量
時
間
與
心
力
。

為
了
解
決
早
晨
時
間
與
健
康
的
兩

難
，
實
踐
「
一
分
鐘
晨
光
配
方
」
可
說

是
投
資
健
康
最
簡
單
卻
也
最
有
效
的
方

法
，
只
要
選
對
符
合
國
際
規
範
與
低
GI

均
衡
營
養
飲
品
，
將
富
含
高
膳
食
纖
維

的
營
養
代
餐
，
加
入
全
植
物
優
質
蛋
白

素
混
合
，
只
需
短
短
一
分
鐘
沖
泡
，
即

可
迅
速
為
身
體
注
入
滿
足
標
準
的
能
量

與
營
養
。

不
僅
方
便
快
速
，
還
能
第
一
時
間
喚

醒
全
身
代
謝
並
刺
激
消
化
，
低
GI
為
大

腦
與
肌
肉
提
供
持
續
且
穩
定
的
能
量
來

源
，
完
美
避
開
了
傳
統
精
緻
澱
粉
早
餐

容
易
帶
來
的
昏
沉
與
疲
勞
感
。

如
何
選
出
最
適
合
早
餐
的
營
養
飲

品
？
符
合
2
大
標
準
最
加
分
！

1.
符
合
世
界
衛
生
組
織
的
國
際
食
品
法

典CO
D

EX

規
範

要
確
保
營
養
飲
品
能
真
正
提
供
身

體
所
需
的
基
底
，
配
方
比
例
必
須
符
合

嚴
格
的
國
際
科
學
標
準
。
在
挑
選
時
，

最
可
靠
的
依
據
便
是
「
國
際
食
品
法

典
委
員
會
（Codex Alim

entarius 

Com
m

ission, 

簡

稱 CAC 

或 

CO
DEX

）
」
。

什
麼
是CO

DEX

？

CO
DEX 

是
由
聯
合
國
糧
食
和
農

業
組
織
（FAO

）
與
世
界
衛
生
組
織

（W
H

O

）
於 1963 

年
共
同
創
建
的
國

際
組
織
。
「Codex Alim

entarius

」

為
拉
丁
語
，
意
思
是
食
物
的
法
律
或
食

物
的
規
則
，CO

DEX

的
食
品
標
準
、
生

物
技
術
規
範
及
指
引
，
都
是
建
構
在
最

先
進
的
科
學
與
技
術
基
礎
之
上
，
結
合

了
科
學
家
、
技
術
專
家
、
政
府
官
員
、

消
費
者
及
企
業
代
表
等
的
共
識
。

CO
DEX

內
容
包
含
：
食
品
產
品
標

準
、
定
義
成
份
組
成
及
品
質
、
食
品
添

加
物
、
污
染
物
限
量
標
示
、
衛
生
規
範
，

並
且
已
經
成
為
全
球
消
費
者
、
食
品
生

產
商
、
各
國
食
品
管
理
機
構
和
國
際
食

品
貿
易
唯
一
的
和
最
重
要
的
基
本
參
照

標
準
。

為
什
麼
營
養
飲
品
要
符
合 CO

DEX 

規
範
？

將CO
DEX

當
作
挑
選
營
養
飲
品
的

標
準
，
是
因
為CO

DEX

是
全
球
保
護

消
費
者
健
康
的
最
權
威
準
則
，
更
是
世

一
分
鐘
晨
光
配
方
：

高
纖
低
GI
的
實
踐
術

營養早餐生成術
實踐篇5
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界
貿
易
組
織
（W

TO

）
唯
一
認
可
的
基

本
參
照
標
準
。
這
意
味
著
符
合 CO

DEX 
規
範
的
配
方
，
在
安
全
性
、
營
養
價
值

的
精
準
度
上
，
都
符
合
國
際
認
定
標
準
。

更
重
要
的
是
，CO

DEX 

所
制
定
的
營

養
比
例
標
準
，
是
為
了
幫
助
人
們
維
持

健
康
體
態
與
長
遠
的
健
康
壽
命
而
設
計

的
。
理
想
的
體
態
並
不
只
是
體
重
數
字

的
變
化
，
而
是
建
立
在
良
好
的
「
身
體

組
成
」
（
肌
肉
與
脂
肪
的
比
例
）
與
正

常
的
生
理
代
謝
之
上
。

2.
符
合
低
GI
規
範
，
並
添
加
足
量
的
膳

食
纖
維

傳
統
早
餐
常
見
的
精
緻
麵
包
或
含
糖

飲
料
會
導
致
「
血
糖
雲
霄
飛
車
」
，
促

使
身
體
大
量
分
泌
胰
島
素
；
而
胰
島
素

濃
度
越
高
，
越
會
增
加
脂
肪
合
成
並
抑

制
脂
肪
分
解
，
成
為
內
臟
脂
肪
與
肥
胖

的
元
凶
。
選
擇
符
合
低
GI
規
範
的
營
養

飲
品
，
能
使
血
糖
波
動
更
穩
定
，
從
源

頭
阻
斷
脂
肪
囤
積
的
危
機
。

飲
品
中
豐
富
的
膳
食
纖
維
，
可
以
能

作
為
腸
道
「
好
菌
」
的
超
級
食
物
（
益

菌
生
）
，
進
而
強
化
免
疫
力
與
腸
道
健

康
，
還
能
在
胃
中
吸
水
膨
脹
，
延
長
食

物
停
留
的
時
間
，
賦
予
極
佳
的
飽
足
感

並
延
後
飢
餓
感
。
更
重
要
的
是
，
早
晨

的
高
纖
低
GI
飲
食
能
驅
動
強
大
的
「
第

二
餐
效
應
」
，
幫
助
身
體
抑
制
血
液
中

的
游
離
脂
肪
酸
，
進
而
有
效
減
緩
下
一

餐
（
午
餐
）
的
血
糖
飆
升
反
應
，
整
天

都
不
易
出
現
飢
餓
感
反
撲
。

低
GI
均
衡
營
養
飲
品
也
能
避
免
餐
後

產
生
能
量
崩
潰
（energy crashes

）

造
成
的
暈
碳
，
有
效
擊
退
早
晨
的
昏
沉

感
，
飲
品
中
豐
富
的
微
量
營
養
素
，
也

能
幫
助
大
腦
提
高
記
憶
力
、
學
習
表
現

與
專
注
力
，
讓
你
以
最
清
晰
的
大
腦
迎

接
一
整
天
的
挑
戰
。

熱量

巨量營養素比例

維生素礦物質
種類

200-400kcal

蛋白質 25%-50% 能量
脂肪 ≤ 30% 能量

19 種

CODEX國際科學標準
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在
追
求
理
想
身
材
的
路
上
，
你
是

否
也
曾
為
了
快
速
看
到
體
重
下

降
，
選
擇
節
食
、
只
吃
蘋
果
？

短
時
間
內
，
體
重
確
實
掉
了
，
但
顯

得
氣
色
暗
沈
、
肌
肉
鬆
弛
，
只
要
稍
微

多
吃
一
點
，
體
重
就
報
復
性
回
彈
。
這

種
「
瘦
掉
肌
肉
、
留
住
脂
肪
」
的
惡
性

循
環
，
不
僅
讓
代
謝
率
下
滑
，
更
會
讓

人
陷
入
挫
折
。

當
營
養
攝
取
不
均
或
熱
量
過
低
，
身

體
會
啟
動
保
護
機
制
，
優
先
分
解
肌
肉

來
獲
取
能
量
，
並
拼
命
囤
積
體
脂
肪
以

備
不
時
之
需
，
結
果
體
重
變
輕
，
體
脂

肪
率
上
升
，
基
礎
代
謝
率
下
降
，
讓
你

變
成
易
胖
體
質
。

其
實
，
體
重
管
理
絕
對
不
能
「
不

吃
」
，
而
是
要
「
吃
對
」
！

你
需
要
的
營
養
早
餐
策
略

均
衡
營
養
要
吃
夠

從
早
晨
第
一
餐
開
始
，
早
餐
必
須
扮
演

啟
動
代
謝
的
角
色
，
透
過
均
衡
充
足
的

營
養
，
告
訴
身
體
：
我
們
現
在
很
安
全
，

可
以
開
始
燃
燒
脂
肪
了
！

優
質
蛋
白
質
幫
助
增
肌

蛋
白
質
是
維
持
肌
肉
量
的
關
鍵
原
料
，

高
蛋
白
早
餐
也
能
顯
著
提
升
飽
足
感
，

抑
制
大
腦
對
高
熱
量
食
物
的
渴
望
，
避

免
你
在
午
餐
前
因
為
飢
腸
轆
轆
而
亂
吃

零
食
。低

GI
食
物
可
減
脂

選
用
全
穀
類
、
地
瓜
或
燕
麥
等
低
GI
食

物
，
讓
血
糖
緩
慢
上
升
，
避
免
胰
島
素

大
量
分
泌
，
穩
定
的
血
糖
不
僅
能
維
持

長
效
體
力
，
更
能
讓
身
體
傾
向
於
燃
燒

脂
肪
而
非
囤
積
。

聰
明
搭
配
營
養
飲
品

現
代
人
生
活
節
奏
快
，
要
好
好
吃
早
餐

並
不
容
易
，
搭
配
一
份
健
康
的
營
養
飲

品
，
能
確
保
你
在
低
熱
量
的
條
件
下
獲

得
最
完
整
的
營
養
支
撐
，
更
能
彌
補
外

食
的
營
養
缺
陷
。

當
身
體
獲
得
了
真
正
需
要
的
微
量
元

素
，
生
理
功
能
運
作
正
常
，
減
脂
的
成

功
率
自
然
大
幅
提
升
。

不
只
是
減
脂
，
更
是
為
了
更
有
自

信
的
自
己
！

體
重
管
理
不
應
該
是
一
場
與
身
體

的
戰
爭
，
而
是
一
次
與
健
康
的
和
解
。

當
你
學
會
用
營
養
豐
富
的
早
餐
開
啟
一

天
，
你
會
發
現
改
變
的
不
只
是
腰
圍
，

還
有
精
神
狀
態
與
專
注
力
。

當
你
不
再
被
體
重
數
字
綁
架
，
而
是

看
著
鏡
中
更
加
健
康
勻
稱
的
自
己
，
找

回
重
新
掌
握
身
體
的
自
信
，
才
是
這
場

營
養
革
命
帶
給
你
最
珍
貴
的
禮
物
。
從

明
天
開
始
，
給
自
己
一
杯
營
養
飲
品
或

一
份
均
衡
餐
點
，
讓
我
們
一
起
找
回
理

想
體
態
！

體
重
管
理
族
的
營
養
早
餐
策
略

健
康
管
理
族
的
營
養
早
餐
策
略

營養早餐生成術
實踐篇5
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每
次
收
到
健
康
檢
查
報
告
的
那
一

刻
，
三
高
等
滿
紙
紅
字
總
是
讓

你
心
驚
膽
顫
嗎
？

然
而
仔
細
回
想
起
來
，
早
就
逐
漸
逼

近
及
格
邊
緣
的
健
檢
數
字
、
日
漸
突
出

的
小
肚
子
，
原
來
都
是
身
體
在
提
醒
你
，

可
能
正
處
於
「
代
謝
症
候
群
」
的
邊
緣
。

許
多
人
為
了
挽
回
健
康
，
開
始
嘗
試

極
端
的
飲
食
控
制
，
卻
因
為
太
痛
苦
、

經
常
嘴
饞
破
功
而
放
棄
，
忽
略
了
錯
誤

飲
食
可
能
導
致
更
龐
大
的
健
康
成
本
。

其
實
，
要
翻
轉
健
康
局
勢
，
最
有
效

且
投
資
報
酬
率
最
高
的
策
略
，
就
是
從

「
第
一
餐
」
的
改
變
開
始
。

你
需
要
的
營
養
早
餐
策
略

均
衡
營
養
促
進
全
身
修
復

攝
取
均
衡
營
養
的
目
的
，
在
於
提
供
身

體
基
本
所
需
，
除
了
可
以
維
持
基
礎
代

謝
率
，
還
能
幫
助
免
疫
系
統
、
自
我
修

復
等
生
理
機
能
正
常
運
作
，
降
低
慢
性

病
發
生
率
。

低
GI
飲
食
提
升
胰
島
素
敏
感
度

選
擇
低
GI
早
餐
，
可
以
讓
血
糖
波
動
平

緩
，
不
再
有
強
烈
的
飢
餓
感
或
餓
怒
情

緒
，
避
免
多
餘
熱
量
轉
化
為
脂
肪
堆
積

在
腹
部
，
有
效
改
善
內
臟
脂
肪
過
高
的

問
題
。聰

明
搭
配
營
養
飲
品

面
對
生
活
節
奏
快
、
選
擇
有
限
的
早
晨
，

聰
明
利
用
營
養
飲
品
是
相
當
高
效
率
的

投
資
，
口
味
多
元
、
攜
帶
方
便
，
也
能

精
準
掌
握
營
養
比
例
，
助
你
輕
鬆
飲
控
，

為
健
康
打
好
底
。

不
只
是
為
了
報
表
數
字
，
更
是
為

了
更
有
活
力
的
未
來
！

健
康
管
理
不
應
該
是
一
場
與
口
慾
的

對
抗
，
而
是
一
次
對
未
來
的
精
準
投
資
。

當
你
學
會
用
精
準
營
養
的
早
餐
開
啟
一

天
，
你
會
發
現
改
善
的
不
只
是
健
檢
報

告
的
紅
字
，
還
有
你
的
身
心
穩
定
與
生

活
品
質
。

當
你
不
再
為
了
餓
到
吃
錯
一
口
食
物

而
自
我
厭
惡
，
而
是
感
受
到
由
內
而
外

的
輕
盈
與
能
量
，
找
回
主
導
健
康
的
主

動
權
，
才
是
這
場
營
養
革
命
帶
給
你
最

超
值
的
回
報
。
從
明
天
起
，
為
自
己
量

身
打
造
一
份
營
養
早
餐
，
讓
我
們
一
起

找
回
健
康
體
質
！

健
康
管
理
族
的
營
養
早
餐
策
略
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在
追
求
理
想
身
材
的
路
上
，
你
是

否
也
曾
為
了
快
速
看
到
體
重
下

降
，
選
擇
節
食
、
只
吃
蘋
果
？

短
時
間
內
，
體
重
確
實
掉
了
，
但
顯

得
氣
色
暗
沈
、
肌
肉
鬆
弛
，
只
要
稍
微

多
吃
一
點
，
體
重
就
報
復
性
回
彈
。
這

種
「
瘦
掉
肌
肉
、
留
住
脂
肪
」
的
惡
性

循
環
，
不
僅
讓
代
謝
率
下
滑
，
更
會
讓

人
陷
入
挫
折
。

當
營
養
攝
取
不
均
或
熱
量
過
低
，
身

體
會
啟
動
保
護
機
制
，
優
先
分
解
肌
肉

來
獲
取
能
量
，
並
拼
命
囤
積
體
脂
肪
以

備
不
時
之
需
，
結
果
體
重
變
輕
，
體
脂

肪
率
上
升
，
基
礎
代
謝
率
下
降
，
讓
你

變
成
易
胖
體
質
。

其
實
，
體
重
管
理
絕
對
不
能
「
不

吃
」
，
而
是
要
「
吃
對
」
！

你
需
要
的
營
養
早
餐
策
略

均
衡
營
養
要
吃
夠

從
早
晨
第
一
餐
開
始
，
早
餐
必
須
扮
演

啟
動
代
謝
的
角
色
，
透
過
均
衡
充
足
的

營
養
，
告
訴
身
體
：
我
們
現
在
很
安
全
，

可
以
開
始
燃
燒
脂
肪
了
！

優
質
蛋
白
質
幫
助
增
肌

蛋
白
質
是
維
持
肌
肉
量
的
關
鍵
原
料
，

高
蛋
白
早
餐
也
能
顯
著
提
升
飽
足
感
，

抑
制
大
腦
對
高
熱
量
食
物
的
渴
望
，
避

免
你
在
午
餐
前
因
為
飢
腸
轆
轆
而
亂
吃

零
食
。低

GI
食
物
可
減
脂

選
用
全
穀
類
、
地
瓜
或
燕
麥
等
低
GI
食

物
，
讓
血
糖
緩
慢
上
升
，
避
免
胰
島
素

大
量
分
泌
，
穩
定
的
血
糖
不
僅
能
維
持

長
效
體
力
，
更
能
讓
身
體
傾
向
於
燃
燒

脂
肪
而
非
囤
積
。

聰
明
搭
配
營
養
飲
品

現
代
人
生
活
節
奏
快
，
要
好
好
吃
早
餐

並
不
容
易
，
搭
配
一
份
健
康
的
營
養
飲

品
，
能
確
保
你
在
低
熱
量
的
條
件
下
獲

得
最
完
整
的
營
養
支
撐
，
更
能
彌
補
外

食
的
營
養
缺
陷
。

當
身
體
獲
得
了
真
正
需
要
的
微
量
元

素
，
生
理
功
能
運
作
正
常
，
減
脂
的
成

功
率
自
然
大
幅
提
升
。

不
只
是
減
脂
，
更
是
為
了
更
有
自

信
的
自
己
！

體
重
管
理
不
應
該
是
一
場
與
身
體

的
戰
爭
，
而
是
一
次
與
健
康
的
和
解
。

當
你
學
會
用
營
養
豐
富
的
早
餐
開
啟
一

天
，
你
會
發
現
改
變
的
不
只
是
腰
圍
，

還
有
精
神
狀
態
與
專
注
力
。

當
你
不
再
被
體
重
數
字
綁
架
，
而
是

看
著
鏡
中
更
加
健
康
勻
稱
的
自
己
，
找

回
重
新
掌
握
身
體
的
自
信
，
才
是
這
場

營
養
革
命
帶
給
你
最
珍
貴
的
禮
物
。
從

明
天
開
始
，
給
自
己
一
杯
營
養
飲
品
或

一
份
均
衡
餐
點
，
讓
我
們
一
起
找
回
理

想
體
態
！

體
重
管
理
族
的
營
養
早
餐
策
略

健
康
管
理
族
的
營
養
早
餐
策
略

營養早餐生成術
實踐篇5

32

P001-036-26OS4108.indd   32P001-036-26OS4108.indd   32 2026/5/15   19:442026/5/15   19:44

33

每
次
收
到
健
康
檢
查
報
告
的
那
一

刻
，
三
高
等
滿
紙
紅
字
總
是
讓

你
心
驚
膽
顫
嗎
？

然
而
仔
細
回
想
起
來
，
早
就
逐
漸
逼

近
及
格
邊
緣
的
健
檢
數
字
、
日
漸
突
出

的
小
肚
子
，
原
來
都
是
身
體
在
提
醒
你
，

可
能
正
處
於
「
代
謝
症
候
群
」
的
邊
緣
。

許
多
人
為
了
挽
回
健
康
，
開
始
嘗
試

極
端
的
飲
食
控
制
，
卻
因
為
太
痛
苦
、

經
常
嘴
饞
破
功
而
放
棄
，
忽
略
了
錯
誤

飲
食
可
能
導
致
更
龐
大
的
健
康
成
本
。

其
實
，
要
翻
轉
健
康
局
勢
，
最
有
效

且
投
資
報
酬
率
最
高
的
策
略
，
就
是
從

「
第
一
餐
」
的
改
變
開
始
。

你
需
要
的
營
養
早
餐
策
略

均
衡
營
養
促
進
全
身
修
復

攝
取
均
衡
營
養
的
目
的
，
在
於
提
供
身

體
基
本
所
需
，
除
了
可
以
維
持
基
礎
代

謝
率
，
還
能
幫
助
免
疫
系
統
、
自
我
修

復
等
生
理
機
能
正
常
運
作
，
降
低
慢
性

病
發
生
率
。

低
GI
飲
食
提
升
胰
島
素
敏
感
度

選
擇
低
GI
早
餐
，
可
以
讓
血
糖
波
動
平

緩
，
不
再
有
強
烈
的
飢
餓
感
或
餓
怒
情

緒
，
避
免
多
餘
熱
量
轉
化
為
脂
肪
堆
積

在
腹
部
，
有
效
改
善
內
臟
脂
肪
過
高
的

問
題
。聰

明
搭
配
營
養
飲
品

面
對
生
活
節
奏
快
、
選
擇
有
限
的
早
晨
，

聰
明
利
用
營
養
飲
品
是
相
當
高
效
率
的

投
資
，
口
味
多
元
、
攜
帶
方
便
，
也
能

精
準
掌
握
營
養
比
例
，
助
你
輕
鬆
飲
控
，

為
健
康
打
好
底
。

不
只
是
為
了
報
表
數
字
，
更
是
為

了
更
有
活
力
的
未
來
！

健
康
管
理
不
應
該
是
一
場
與
口
慾
的

對
抗
，
而
是
一
次
對
未
來
的
精
準
投
資
。

當
你
學
會
用
精
準
營
養
的
早
餐
開
啟
一

天
，
你
會
發
現
改
善
的
不
只
是
健
檢
報

告
的
紅
字
，
還
有
你
的
身
心
穩
定
與
生

活
品
質
。

當
你
不
再
為
了
餓
到
吃
錯
一
口
食
物

而
自
我
厭
惡
，
而
是
感
受
到
由
內
而
外

的
輕
盈
與
能
量
，
找
回
主
導
健
康
的
主

動
權
，
才
是
這
場
營
養
革
命
帶
給
你
最

超
值
的
回
報
。
從
明
天
起
，
為
自
己
量

身
打
造
一
份
營
養
早
餐
，
讓
我
們
一
起

找
回
健
康
體
質
！

健
康
管
理
族
的
營
養
早
餐
策
略
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鬧
鐘
響
了
三
遍
才
勉
強
起
身
，
趕

在
打
卡
最
後
一
分
鐘
衝
進
辦
公

室
，
這
是
不
是
你
每
個
早
晨
的
寫
照
？

在
快
節
奏
的
職
場
生
活
中
，
三
餐
往

往
被
簡
化
成
微
波
食
品
或
速
食
，
用
餐

時
間
也
總
是
不
固
定
，
甚
至
經
常
餓
過

頭
而
陷
入
「
餓
怒
（H

angry

）
」
狀
態
，

對
同
事
失
去
耐
心
、
情
緒
起
伏
不
定
。

更
糟
糕
的
是
，
好
不
容
易
抽
出
幾
分

鐘
草
草
吃
完
正
餐
，
緊
接
而
來
的
卻
是

極
度
的
嗜
睡
與
昏
沉
，
大
腦
彷
彿
緩
慢

開
機
後
又
直
接
當
機
，
只
能
依
賴
一
杯

又
一
杯
的
咖
啡
，
勉
強
撐
過
每
一
天
的

工
作
時
間
。

之
所
以
會
又
累
又
餓
、
工
作
效
率
跌

到
谷
底
，
正
是
大
腦
與
身
體
因
為
「
吃

錯
」
而
陷
入
運
作
危
機
！

你
需
要
的
營
養
早
餐
策
略

均
衡
營
養
維
持
思
考
與
體
力

大
腦
的
高
速
運
轉
需
消
耗
大
量
能
量
，

攝
取
均
衡
的
優
質
蛋
白
質
、
好
脂
肪
與

複
合
式
碳
水
化
合
物
，
能
提
供
維
持
思

緒
敏
銳
與
體
力
支
撐
的
重
要
原
料
。

低
GI
飲
食
鎖
定
專
注
力
與
意
志
力

選
擇
低
GI
早
餐
，
能
避
免
飯
後
血
糖
劇

烈
波
動
帶
來
的
嗜
睡
，
讓
思
緒
清
晰
、

情
緒
穩
定
，
保
護
意
志
力
不
被
飢
餓
感

侵
食
，
讓
你
在
關
鍵
決
策
時
刻
依
然
保

持
冷
靜
。

聰
明
搭
配
營
養
飲
品

面
對
會
議
接
連
不
斷
、
生
活
步
調
繁
忙

的
早
晨
，
營
養
飲
品
能
在
忙
碌
間
隙
提

供
精
準
的
比
例
補
給
，
不
僅
攜
帶
方
便
，

更
為
你
的
專
注
力
與
能
量
提
供
穩
定
的

支
援
。

不
只
是
為
了
效
率
，
更
是
為
了
更

有
競
爭
力
的
職
涯
！

上
班
族
的
忙
碌
不
該
是
以
犧
牲
健
康

為
代
價
的
消
耗
戰
，
而
是
一
場
展
現
自

我
管
理
的
馬
拉
松
。
當
你
學
會
用
均
衡

的
營
養
開
啟
一
天
，
你
會
發
現
改
變
的

不
只
是
專
注
力
，
還
有
你
面
對
壓
力
時

的
從
容
與
優
雅
。

當
你
不
再
被
飯
後
的
昏
沉
與
飢
餓

的
焦
躁
所
困
擾
，
而
是
感
受
到
思
緒
清

晰
、
掌
控
全
局
的
自
信
，
找
回
工
作
與

生
活
的
平
衡
感
，
才
是
這
場
營
養
提
案

帶
給
你
最
實
質
的
報
酬
。
從
明
天
開
始
，

給
自
己
一
杯
營
養
飲
品
或
一
份
低
GI
餐

點
，
讓
我
們
一
起
開
啟
高
效
的
一
天
！

上
班
忙
碌
族
的
營
養
早
餐
策
略

營養早餐生成術
實踐篇5
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一份理想的營養早餐，不僅是填飽肚子的儀式，這份早餐必須涵蓋蛋
白質、碳水化合物、脂質、維生素、礦物質、植化素及膳食纖維等營
養素，均衡且充足的營養才能夠在一早喚醒腸胃、啟動代謝，給你一
整天的好精神。面對緊湊的生活節奏，簡單食譜就可以讓營養早餐快
速上桌。

營 養 早 餐 提 案

甜菜酪梨雞蛋三明治

鮮蝦豆腐拌優格

材料：甜菜根 1/4 顆、黃瓜 1條、酪梨 1顆、
水煮蛋 2顆、裸麥吐司 2片、檸檬半顆、黑胡
椒適量、鹽巴適量、特級冷壓初榨橄欖油 2匙

作法：甜菜根、黃瓜切薄片，水煮蛋切片。酪
梨搗碎加入鹽、胡椒、檸檬汁攪拌均勻，抹在
吐司上，放上黃瓜、甜菜根、水煮蛋、橄欖油，
蓋上吐司後對切即可。

材料：雞蛋豆腐 1盒、燙熟鮮蝦 6尾、芒果丁
100 公克、綠色奇異果丁 80 公克、鳳梨丁 60
公克、紅黃甜椒丁 60 公克、低脂原味優格 1
小瓶

作法：雞蛋豆腐瀝乾水分，將所有食材鋪撒於
豆腐上，最後淋上優格即可。
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只
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涯
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上
班
族
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消
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均
衡
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養
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不
只
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注
力
，
還
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時

的
從
容
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雅
。

當
你
不
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後
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昏
沉
與
飢
餓

的
焦
躁
所
困
擾
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而
是
感
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思
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清
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、
掌
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全
局
的
自
信
，
找
回
工
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與

生
活
的
平
衡
感
，
才
是
這
場
營
養
提
案

帶
給
你
最
實
質
的
報
酬
。
從
明
天
開
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，
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自
己
一
杯
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GI
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一份理想的營養早餐，不僅是填飽肚子的儀式，這份早餐必須涵蓋蛋
白質、碳水化合物、脂質、維生素、礦物質、植化素及膳食纖維等營
養素，均衡且充足的營養才能夠在一早喚醒腸胃、啟動代謝，給你一
整天的好精神。面對緊湊的生活節奏，簡單食譜就可以讓營養早餐快
速上桌。

營 養 早 餐 提 案

甜菜酪梨雞蛋三明治

鮮蝦豆腐拌優格

材料：甜菜根 1/4 顆、黃瓜 1條、酪梨 1顆、
水煮蛋 2顆、裸麥吐司 2片、檸檬半顆、黑胡
椒適量、鹽巴適量、特級冷壓初榨橄欖油 2匙

作法：甜菜根、黃瓜切薄片，水煮蛋切片。酪
梨搗碎加入鹽、胡椒、檸檬汁攪拌均勻，抹在
吐司上，放上黃瓜、甜菜根、水煮蛋、橄欖油，
蓋上吐司後對切即可。

材料：雞蛋豆腐 1盒、燙熟鮮蝦 6尾、芒果丁
100 公克、綠色奇異果丁 80 公克、鳳梨丁 60
公克、紅黃甜椒丁 60 公克、低脂原味優格 1
小瓶

作法：雞蛋豆腐瀝乾水分，將所有食材鋪撒於
豆腐上，最後淋上優格即可。
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地中海植萃田園餐盤

異國風味雞肉捲

材料：黃綠櫛瓜各半根、牛番茄 1/4 顆、結球
萵苣 3-5 片、甜椒 1/4 顆、雞胸肉 1塊、堅果
少許、特級冷壓橄欖油適量、海鹽適量、義大
利香料適量

作法：雞胸肉以適量橄欖油、海鹽、義大利香
料醃漬半小時。黃綠櫛瓜、甜椒、牛番茄切塊，
用橄欖油煎至金黃色，撒上海鹽調味後取出。
放入雞胸肉以小火慢煎兩面各 3分鐘後關火，
以餘溫燜至全熟後切片擺盤、放上蔬菜並擺上
堅果即成。

材料：雞胸肉 130 公克、番茄、蘿蔓生菜、小
黃瓜 300 公克、特級冷壓橄欖油少許、巴西里
少許、黃芥末少許、黑胡椒少許、鹽巴少許、
捲餅皮 2張

作法：番茄和小黃瓜切片、蘿蔓生菜切絲。雞
胸肉切薄片以鹽巴、黑胡椒抓醃，塗上黃芥末，
雞肉以橄欖油煎至兩面金黃。餅皮烤熱後，放
上蔬菜、雞胸肉後捲起即成。

晨光筆記
營
養
早
餐
夠
簡
單
，
才
能
每

天
持
續
下
去
！ 

準
備
營
養
早
餐
時
，
建
議
仍

以
原
型
食
物
為
主
，
可
以
一

次
處
理
大
量
食
材
方
便
早
上

快
速
取
用
。
若
真
的
很
忙

碌
，
也
可
利
用
符
合
早
餐
需

求
的
低
GI
均
衡
營
養
飲
品
，

用
喝
的
也
能
啟
動
健
康
的
一

天
。
從
現
在
開
始
，
透
過
每

天
第
一
口
的
均
衡
營
養
，
一

起
來
打
造
專
屬
於
自
己
的
健

康
體
質
與
理
想
體
態
吧
！

營養早餐生成術
實踐篇5
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地中海植萃田園餐盤

異國風味雞肉捲

材料：黃綠櫛瓜各半根、牛番茄 1/4 顆、結球
萵苣 3-5 片、甜椒 1/4 顆、雞胸肉 1塊、堅果
少許、特級冷壓橄欖油適量、海鹽適量、義大
利香料適量

作法：雞胸肉以適量橄欖油、海鹽、義大利香
料醃漬半小時。黃綠櫛瓜、甜椒、牛番茄切塊，
用橄欖油煎至金黃色，撒上海鹽調味後取出。
放入雞胸肉以小火慢煎兩面各 3分鐘後關火，
以餘溫燜至全熟後切片擺盤、放上蔬菜並擺上
堅果即成。

材料：雞胸肉 130 公克、番茄、蘿蔓生菜、小
黃瓜 300 公克、特級冷壓橄欖油少許、巴西里
少許、黃芥末少許、黑胡椒少許、鹽巴少許、
捲餅皮 2張

作法：番茄和小黃瓜切片、蘿蔓生菜切絲。雞
胸肉切薄片以鹽巴、黑胡椒抓醃，塗上黃芥末，
雞肉以橄欖油煎至兩面金黃。餅皮烤熱後，放
上蔬菜、雞胸肉後捲起即成。

晨光筆記
營
養
早
餐
夠
簡
單
，
才
能
每

天
持
續
下
去
！ 

準
備
營
養
早
餐
時
，
建
議
仍

以
原
型
食
物
為
主
，
可
以
一

次
處
理
大
量
食
材
方
便
早
上

快
速
取
用
。
若
真
的
很
忙

碌
，
也
可
利
用
符
合
早
餐
需

求
的
低
GI
均
衡
營
養
飲
品
，

用
喝
的
也
能
啟
動
健
康
的
一

天
。
從
現
在
開
始
，
透
過
每

天
第
一
口
的
均
衡
營
養
，
一

起
來
打
造
專
屬
於
自
己
的
健

康
體
質
與
理
想
體
態
吧
！

營養早餐生成術
實踐篇5

36

P001-036-26OS4108.indd   36P001-036-26OS4108.indd   36 2026/5/15   19:442026/5/15   19:44



26OS4108-PZ.pdf   2   2026/5/15   17:13


