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營養師 褚玉芬



LOGO

健康的吃，健康的人生

環境改變，吃的不當加上少動的生活習慣，導致
肥胖率、慢性病的罹患年齡也越來越下降

透過教育及健康友善的用餐環境，學生們可以學
習正確選擇食物

從業人員的責任
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我夠健康嗎？



LOGO

怎麼吃才健康？
~認識食物種類
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新版每日飲食指南
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新版每日飲食指南
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食物六大類—全榖根莖類

全穀根莖類

白飯、粥、米粉、冬粉、地瓜、馬鈴薯、芋頭、南
瓜、玉米、紅豆、綠豆、米苔目、河粉、山藥、麵
包、粉圓(珍珠) 、麥片、蘇打餅乾、吐司…等

要吃多少？(一天量1.5~4碗)

主要提供的營養素：醣類
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醣類的功能

1.提供熱量

2.蛋白質節省作用

3.防止酮酸中毒(不吃澱粉飲食容易酮酸中毒)

**呼吸有腐敗水果味道

4.合成人體物質
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食物六大類—蔬菜類

蔬菜類

空心菜、地瓜葉、綠豆芽、高麗菜、紅蘿蔔、杏鮑
菇、香菇、竹筍、小黃瓜、筊白筍、苦瓜、大白菜、
小白菜、蕃茄、洋蔥、絲瓜、芹菜…等

要吃多少？(一天量：3~5碟，每碟100公克)

主要提供的營養素：纖維質
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膳食纖維的功能

1.腸道疾病預防

2.增加飽足感

3.降低血脂肪

4.延緩血糖上升

**每日攝取35公克以上

**注意水分補充

**副作用??

**蔬菜有這麼多好處，為什麼學生不吃菜???
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食物六大類—肉魚豆蛋類

肉魚豆蛋類

雞蛋、鴨蛋、皮蛋；豆腐、豆乾、豆包、黃豆、毛
豆、素雞；各種魚、蝦、蛤蠣、花枝；豬肉、牛肉、
雞肉、肉鬆(鹽糖多)、貢丸(鹽糖多)、豬血(膽固醇
高)、內臟類(膽固醇高)…等

要吃多少？(一天量：3~8份)

主要提供的營養素：蛋白質

**少選用油炸豆製品
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蛋白質的功能

1.提供熱量

2.建造及修補身體組織

3.合成酵素

4.合成體內抗體及賀爾蒙

5.運輸作用：如脂蛋白協助運輸膽固醇及三酸
甘油脂
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食物六大類—油脂與堅果種子類

油脂類
看的見：植物油(大豆油、葵花油、花生油等) 、動物
油(豬油、雞油、牛油) 、沙拉醬、鮮奶油、沙茶
醬…等
看不見：花生(醬)、芝麻、開心果、核桃、杏仁、瓜
子、南瓜子…等

要吃多少？(一天量油脂3~7份，堅果1份)

**小叮嚀：健康的東西(堅果)吃太多也會變不健康
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脂肪的功能

1.提供熱量(熱量高，每公克提供9卡)

2.隔絕與保護作用

3.細胞膜重要組成

4.幫助脂溶性維生素吸收
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食物六大類—水果有哪些？

水果類

香瓜、蘋果、葡萄、芭樂、葡萄柚、楊桃、百香果、
水梨、橘子、柳丁、荔枝、香蕉、水蜜桃、芒果、
鳳梨、草莓、木瓜、哈密瓜…等

要吃多少？(一天量：2~4份；每份約一碗)

主要提供營養素：維他命C
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食物六大類—奶類

奶類

牛奶、羊奶、優酪乳、起司、乳酪、優格…等

要吃多少？(一天量1.5杯~2杯)

主要提供營養素：蛋白質、鈣質
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口渴時最佳選擇~白開水
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白開水在體內的功能

1.營養成分或廢物的溶解劑：營養素的消化吸收、
大小便廢物的排泄，都需要水分

2.平衡體溫：水份可吸收體內多餘的熱後再排出，
以維持體溫恆定

3.潤滑關節：水是關節潤滑液的來源

4.滋潤細胞：維持皮膚的新陳代謝
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含糖飲料不能取代白開水

汽水、可樂：營養成分少且熱量高，容易造成胃酸
分泌及腹脹不舒服

低卡飲料：添加代糖滿足想吃甜的口慾，但長期而
言，還是容易對甜食上癮

紅、綠、奶茶：含單寧酸及咖啡因，可能影響鐵吸
收。市售奶茶大都添加奶精，油脂量過高

運動飲料：含糖、鈉、鉀等成分，經常飲用容易造
成腎臟負擔

咖啡：咖啡因會刺激神經系統，容易造成煩躁、焦
慮、易怒、心悸

非100%蔬果汁：額外添加糖、增稠劑、色素，且營
養成分在製作過程中已破壞
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怎麼選才健康？
~食物紅綠燈及烹調紅綠燈



LOGO

食物紅綠燈

將各種種類所包含的食物分成紅、黃、綠燈，讓同
學及ㄧ般民眾都能簡單的正確選擇食物

紅燈表示食物所含的油、糖、鹽都高，要小心選用

黃燈表示食物略含有一些油、糖、鹽，不宜多吃

綠燈表示所有新鮮安全的食物，可以每天食用
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紅燈食物

奶類 五穀根莖類 蔬菜 水果
類

肉魚豆蛋
類

油、鹽、
糖

其他

無 炸薯條

甜甜圈

小西點

月餅

速食麵

爆米花

醃製
蔬菜

蜜餞

甜果
汁

鹹魚

香腸

臘肉

蛋類：無
豆製品：無

培根

豬油

奶油

乳瑪琳

酥油

雞皮

豬皮

洋芋片
奶油蛋糕

糖果

巧克力

可樂
含糖飲料

只提供熱量、糖、油和鹽份，而其他必須營養素
含量很少，只可偶爾選擇的食物。
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http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUyu_8fjtFue4A0v5t1gt./SIG=1qf7tntsj/EXP=1161613436/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%25259C%252588%2525E9%2525A4%252585%2526ei%253DUTF-8%2526xargs%253D12KPjg1kVSoYe9mvinAfSZH6eXwFsOkZ7Fo5h7DZR6a9cXwXR3ANA9%25255F5DCK%25255FZJD705tYLk%25252D%25252DTSpfJRIZCb5bO7Ij%25255F%25255FGw7LDOCL3ZnGy%25255FBkaPjaBo8QLYFulQ7bU7IfbU0GClphS2aKztwWHtWIhExO640U6S853sJttcujx%25252DGyLyLpw8JJ7DDlObM12f50w9nAXZsoeoI%25252E%2526pstart%253D5%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526b%253D41%26w=104%26h=101%26imgurl=img.ebigchina.com%252Fcdimg%252F145686%252F270142%252F0%252F1040710223.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.ebigchina.com%252Febcps%252F3%252Fpd%252F282819.html%26size=4.0kB%26name=1040710223.jpg%26p=%25E6%259C%2588%25E9%25A4%2585%26type=jpeg%26no=54%26tt=74,049%26oid=6490d1bf53ac34cc%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUyuolfztF0acA4fRt1gt./SIG=1fvmmclm0/EXP=1161613477/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E9%252586%2525AC%2525E7%252593%25259C%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=320%26h=240%26imgurl=blog.yam.com%252Fkou%252F26897fcc.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fblog.yam.com%252Fkou%252Farchives%252F510113.html%26size=29.5kB%26name=26897fcc.jpg%26p=%25E9%2586%25AC%25E7%2593%259C%26type=jpeg%26no=3%26tt=265%26oid=e4973ae28f06e30c%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUyuolfztF0acA4fRt1gt./SIG=1fvmmclm0/EXP=1161613477/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E9%252586%2525AC%2525E7%252593%25259C%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=320%26h=240%26imgurl=blog.yam.com%252Fkou%252F26897fcc.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fblog.yam.com%252Fkou%252Farchives%252F510113.html%26size=29.5kB%26name=26897fcc.jpg%26p=%25E9%2586%25AC%25E7%2593%259C%26type=jpeg%26no=3%26tt=265%26oid=e4973ae28f06e30c%26ei=UTF-8


LOGO

黃燈食物

奶類 五穀根莖
類

蔬菜 水果
類

肉魚豆
蛋類

油、鹽、
糖

其他

全脂奶

調味乳

乳酪

發酵乳

奶昔

布丁

霜淇淋

炒飯

炒麵

炒米粉

甜鹹麵包

煎蘿蔔糕

年糕

炸蔬菜

大油炒
蔬菜

水果
沙拉

水果
罐頭

乾果

煎炒炸肉

肉鬆

火腿

熱狗

油豆腐

皮蛋

鹹蛋

核果

堅果

漢堡

披薩
海綿蛋糕

含有人體必須的營養素，但糖、脂肪或鹽分
過高，是必須攝取限量的食物。

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxTbeDtFD9YA_5Ft1gt./SIG=1i7jh6k72/EXP=1161611867/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525BC%2525A2%2525E5%2525A0%2525A1%2526ei%253DUTF-8%2526pstart%253D1%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526b%253D81%26w=245%26h=196%26imgurl=www.angel.com.cn%252Fbakerdream%252Fimages%252Fsandwitch.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Flaoshining.blogspot.com%252F2005%252F05%252Fblog-post_111678774144546491.html%26size=16.6kB%26name=sandwitch.jpg%26p=%25E6%25BC%25A2%25E5%25A0%25A1%26type=jpeg%26no=90%26tt=20,946%26oid=4cd307f8240fb85e%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxTbeDtFD9YA_5Ft1gt./SIG=1i7jh6k72/EXP=1161611867/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525BC%2525A2%2525E5%2525A0%2525A1%2526ei%253DUTF-8%2526pstart%253D1%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526b%253D81%26w=245%26h=196%26imgurl=www.angel.com.cn%252Fbakerdream%252Fimages%252Fsandwitch.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Flaoshining.blogspot.com%252F2005%252F05%252Fblog-post_111678774144546491.html%26size=16.6kB%26name=sandwitch.jpg%26p=%25E6%25BC%25A2%25E5%25A0%25A1%26type=jpeg%26no=90%26tt=20,946%26oid=4cd307f8240fb85e%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxw5LeTtFY8kA.ght1gt./SIG=1ikhq5icq/EXP=1161611979/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525B5%2525B7%2525E6%2525A3%252589%2525E8%25259B%25258B%2525E7%2525B3%252595%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=192%26h=144%26imgurl=www.noalin.com%252Fimage%252FTestCakeB%252FTestCakeB15.JPG%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.noalin.com%252FTestCakeB-setp2.html%26size=9.4kB%26name=TestCakeB15.JPG%26p=%25E6%25B5%25B7%25E6%25A3%2589%25E8%259B%258B%25E7%25B3%2595%26type=jpeg%26no=14%26tt=43%26oid=95ee1f9f16ee3a58%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxw5LeTtFY8kA.ght1gt./SIG=1ikhq5icq/EXP=1161611979/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525B5%2525B7%2525E6%2525A3%252589%2525E8%25259B%25258B%2525E7%2525B3%252595%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=192%26h=144%26imgurl=www.noalin.com%252Fimage%252FTestCakeB%252FTestCakeB15.JPG%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.noalin.com%252FTestCakeB-setp2.html%26size=9.4kB%26name=TestCakeB15.JPG%26p=%25E6%25B5%25B7%25E6%25A3%2589%25E8%259B%258B%25E7%25B3%2595%26type=jpeg%26no=14%26tt=43%26oid=95ee1f9f16ee3a58%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxCReTtFIuwApYRt1gt./SIG=1glo9m61r/EXP=1161612049/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E5%2525A0%252585%2525E6%25259E%25259C%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=211%26h=200%26imgurl=www12.wind.ne.jp%252FYoiNaegi%252Ftunohasibami7.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww12.wind.ne.jp%252FYoiNaegi%252Ftunohasibami.htm%26size=5.1kB%26name=tunohasibami7.jpg%26p=%25E5%25A0%2585%25E6%259E%259C%26type=jpeg%26no=17%26tt=3,627%26oid=8e6cb3d6468dfeb6%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxCReTtFIuwApYRt1gt./SIG=1glo9m61r/EXP=1161612049/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E5%2525A0%252585%2525E6%25259E%25259C%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=211%26h=200%26imgurl=www12.wind.ne.jp%252FYoiNaegi%252Ftunohasibami7.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww12.wind.ne.jp%252FYoiNaegi%252Ftunohasibami.htm%26size=5.1kB%26name=tunohasibami7.jpg%26p=%25E5%25A0%2585%25E6%259E%259C%26type=jpeg%26no=17%26tt=3,627%26oid=8e6cb3d6468dfeb6%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxrEeTtFzEoA3n1t1gt./SIG=1ji24h9uq/EXP=1161612100/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525B0%2525B4%2525E6%25259E%25259C%2525E6%2525B2%252599%2525E6%25258B%252589%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=300%26h=275%26imgurl=photocdn.sohu.com%252F20050901%252FImg226844292.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.fs165.com%252Fhtml%252F2005%252F09%252F02%252F200509021156404505.shtml%26size=13.7kB%26name=Img226844292.jpg%26p=%25E6%25B0%25B4%25E6%259E%259C%25E6%25B2%2599%25E6%258B%2589%26type=jpeg%26no=6%26tt=729%26oid=94f73762d7a9cd2e%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxrEeTtFzEoA3n1t1gt./SIG=1ji24h9uq/EXP=1161612100/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E6%2525B0%2525B4%2525E6%25259E%25259C%2525E6%2525B2%252599%2525E6%25258B%252589%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=300%26h=275%26imgurl=photocdn.sohu.com%252F20050901%252FImg226844292.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.fs165.com%252Fhtml%252F2005%252F09%252F02%252F200509021156404505.shtml%26size=13.7kB%26name=Img226844292.jpg%26p=%25E6%25B0%25B4%25E6%259E%259C%25E6%25B2%2599%25E6%258B%2589%26type=jpeg%26no=6%26tt=729%26oid=94f73762d7a9cd2e%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxwP0eTtFd50Af09t1gt./SIG=1itankvca/EXP=1161612148/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%25259A%2525AE%2525E8%25259B%25258B%2526ei%253DUTF-8%2526xargs%253D0%2526pstart%253D1%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526b%253D21%26w=210%26h=270%26imgurl=www.jcctm.edu.hk%252F%257Esubj_chem%252F%2525A5%2525D6%2525B3J.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.jcctm.edu.hk%252F%257Esubj_chem%252Fpreserved_eggs.htm%26size=5.4kB%26name=%25E7%259A%25AE%25E8%259B%258B.jpg%26p=%25E7%259A%25AE%25E8%259B%258B%26type=jpeg%26no=34%26tt=7,322%26oid=36a189471faecc42%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxwP0eTtFd50Af09t1gt./SIG=1itankvca/EXP=1161612148/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%25259A%2525AE%2525E8%25259B%25258B%2526ei%253DUTF-8%2526xargs%253D0%2526pstart%253D1%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526b%253D21%26w=210%26h=270%26imgurl=www.jcctm.edu.hk%252F%257Esubj_chem%252F%2525A5%2525D6%2525B3J.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.jcctm.edu.hk%252F%257Esubj_chem%252Fpreserved_eggs.htm%26size=5.4kB%26name=%25E7%259A%25AE%25E8%259B%258B.jpg%26p=%25E7%259A%25AE%25E8%259B%258B%26type=jpeg%26no=34%26tt=7,322%26oid=36a189471faecc42%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxk8ejtFph0AGblt1gt./SIG=1jfhrjqua/EXP=1161612220/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%252582%252592%2525E9%2525BA%2525B5%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=660%26h=439%26imgurl=www.yuleshow.org%252Fimages%252Fmy_gourmandism%252Fcooking%252F2004%252F08_august%252F20040825_cooking_01.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.yuleshow.org%252Fweblog%252F2004%252F08_august%252F20040825_000785.html%26size=96.7kB%26name=20040825_cooking_01.jpg%26p=%25E7%2582%2592%25E9%25BA%25B5%26type=jpeg%26no=15%26tt=5,811%26oid=62e0637dc3e0a9a0%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxk8ejtFph0AGblt1gt./SIG=1jfhrjqua/EXP=1161612220/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%252582%252592%2525E9%2525BA%2525B5%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526x%253Dwrt%26w=660%26h=439%26imgurl=www.yuleshow.org%252Fimages%252Fmy_gourmandism%252Fcooking%252F2004%252F08_august%252F20040825_cooking_01.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.yuleshow.org%252Fweblog%252F2004%252F08_august%252F20040825_000785.html%26size=96.7kB%26name=20040825_cooking_01.jpg%26p=%25E7%2582%2592%25E9%25BA%25B5%26type=jpeg%26no=15%26tt=5,811%26oid=62e0637dc3e0a9a0%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxC3ejtFBeUAZOtt1gt./SIG=1nf9980de/EXP=1161612343/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E9%25259C%25259C%2525E6%2525B7%252587%2525E6%2525B7%25258B%2526ei%253DUTF-8%2526xargs%253D12KPjg1gtSq4GmmvmnF9y1WeGHwS9Syd%25252Dh8b9vGpN%25255FZIwApwkyD7fVXOGSf%25255Fe1eb023A64%25252DSKmSJNGHsGO0KrZVhZudWKLDOH5xPT0Zb15DZvjCI8ckrBYgtnyDrdZjE8enl6FJ4%25255F8i%25252D24IffJDw%25252E%25252E%2526pstart%253D3%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526b%253D61%26w=303%26h=500%26imgurl=www.totti.com.tw%252FIMG%252F3-cream.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.totti.com.tw%252F%26size=28.3kB%26name=3-cream.jpg%26p=%25E9%259C%259C%25E6%25B7%2587%25E6%25B7%258B%26type=jpeg%26no=80%26tt=156%26oid=c596032eebbc0fb4%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxxC3ejtFBeUAZOtt1gt./SIG=1nf9980de/EXP=1161612343/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E9%25259C%25259C%2525E6%2525B7%252587%2525E6%2525B7%25258B%2526ei%253DUTF-8%2526xargs%253D12KPjg1gtSq4GmmvmnF9y1WeGHwS9Syd%25252Dh8b9vGpN%25255FZIwApwkyD7fVXOGSf%25255Fe1eb023A64%25252DSKmSJNGHsGO0KrZVhZudWKLDOH5xPT0Zb15DZvjCI8ckrBYgtnyDrdZjE8enl6FJ4%25255F8i%25252D24IffJDw%25252E%25252E%2526pstart%253D3%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526b%253D61%26w=303%26h=500%26imgurl=www.totti.com.tw%252FIMG%252F3-cream.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.totti.com.tw%252F%26size=28.3kB%26name=3-cream.jpg%26p=%25E9%259C%259C%25E6%25B7%2587%25E6%25B7%258B%26type=jpeg%26no=80%26tt=156%26oid=c596032eebbc0fb4%26ei=UTF-8
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A8tUxwf8ejtFcqYAZpht1gt./SIG=1itun4e6f/EXP=1161612412/**http%3a//tw.search.yahoo.com/search/images/view%3fback=http%253A%252F%252Ftw.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%252582%2525B8%2525E9%2525A6%252599%2525E8%25258F%252587%2526ei%253DUTF-8%2526xargs%253D0%2526pstart%253D1%2526fr%253Dfp-tab-web-t%2526b%253D21%26w=300%26h=300%26imgurl=www.cook-joy.com%252Frecipe%252Fimage%252Frecipe%252FMK%252Fmain%252F4009-00.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fboard.verycd.com%252Ft90412.html%26size=30.3kB%26name=4009-00.jpg%26p=%25E7%2582%25B8%25E9%25A6%2599%25E8%258F%2587%26type=jpeg%26no=30%26tt=184%26oid=b6eb2da3324aa39e%26ei=UTF-8
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LOGO

綠燈食物

奶類 五穀根莖
類

蔬菜 水果
類

肉魚豆
蛋類

油、鹽、
糖

其他

低脂奶
脫脂奶
酸酪乳
低脂乳酪

米飯

饅頭

吐司

湯麵

綠豆湯

水煮玉米

新鮮

蔬菜

新鮮
水果

瘦肉

豆腐

豆漿

橄欖油

花生油

芥花油

魚油

白開水

麥茶

無糖飲料

純米果

含有人體必須的營養素，可促進身體健
康，是每天必須攝取的食物。
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烹調紅綠燈

新鮮的食材只要簡單的烹調就很好吃

如果在學時期從小就養成重口味，出社會或者邁
入中年後就更不容易改變

紅燈烹調方式—要減少使用次數

黃燈烹調方式—避免經常性使用

綠燈烹調方式—可經常使用



LOGO

紅燈食物

＊紅燈停─請盡量少用

炸 多量油(可蓋過食材的量)燒熱後，將食物烹煮熟。

酥 將油熱透，淋在已熟的食物上，使外皮變酥。

三杯
薑、蔥、紅辣椒炒香後放入主菜，加麻油、香油、
醬油各一杯，燜煮至湯汁收乾，再加入九層塔拌勻。
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黃燈食物

＊黃燈注意─謹慎使用

炒 以中大火炒拌食物。

爆 強火將油燒熱，菜料迅速拌炒即起鍋。

煎 將少量油燒熱後，以中火使食物兩面發黃、外皮酥脆。

燴 菜餚煮熟後，加入太白粉水勾芡。

蜜汁 利用蜂蜜增加菜餚之特殊風味。

糖醋
主要調味醬為糖、醋，在菜餚中直接調味，或將調味料
勾芡後淋在菜餚上。
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＊綠燈行─可多多使用

蒸 利用隔水加熱使食物變熟。

涮 肉類食物切成薄片，吃的時候放進滾湯中燙熟。

燙、煮
食材處理好之後，放入滾水或高湯中，大火燒滾就
撈出稱做「燙」，煮得比較久稱為「煮」。

烤、烘 調味後的食物，用烤箱或架在烤網，烘熟或乾燥。

燉、滷
先大火燒滾食物，以小火燒到爛熟是「燉」；若加
入滷包就是「滷」。

燒、燜
菜餚經過炒煎，加入少許水或高湯及調味料，微火
燜燒，使食物熟透、汁液濃縮。

凍
食物中加入洋菜、果膠，利用低溫把菜與湯汁凍結
起來。

拌 菜餚處理好，放入調味料拌勻。

綠燈食物
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良好的飲食觀念需從小做起
而優良烹調者是背後最大的
協助者(功臣)；消費者想要
有健康的身體及吃到健康的
食物，更需要良好的餐飲業

者供應。
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www.themegallery.com 



學生餐廳餐飲衛生檢查

營養師：褚玉芬



法規依據

食品衛生管理法

食品良好衛生規範法規

政府食品衛生相關法規及學校規範



學校餐廳衛生管理檢查項目

一、工作人員個人衛生

二、調理用膳等場所衛生

三、原物料倉庫衛生

四、其他



一、食品從業人員衛生管理



1.工作時必須穿戴整潔淺色衣帽，以防止頭髮、頭屑及
夾雜物落入食品中。





2.每學年接受健康檢查一次。新進員工應先體檢合格使得僱用，原
有員工應在開學前兩週按時持續辦理健康檢查。

健檢項目：

(1)胸部X光：結核病

(2)傳染病：A型肝炎、傷寒、手部皮膚病、出疹、膿瘡

(3)傳染性性病：血清檢查(梅毒)

(4)精神疾病

(5)糞便檢查：寄生蟲、腸胃傳染病



發病期停止與食物接觸之工作

立即就醫治療直到痊癒可從事食品相關作業為止。

員工的職責：工作人員應主動告知雇主或管理人員。

雇主的職責：適當做職務內容調動。



3.保持雙手乾淨，經常洗滌及消毒，不得續留指
甲、塗指甲油及配戴飾物。(常犯問題)

手部清潔重點
1.常洗手、正確洗手
2.定期修剪指甲
3.手部有傷口、發炎、膿腫
不得從事食品製造工作
金黃色葡萄球菌

4.使用95%酒精或洗手乳清潔手部衛生



4.手指不可觸及餐具邊緣、內面、飲食物。

(易犯問題)





洗手時機

 工作前或進入烹調區前

 處理生食後或處理熟食前

 如廁後

 用食、抽煙、擤鼻涕或咳嗽後

 使用化學藥劑後

 處理垃圾後



5.供膳時應戴口罩即丟棄式衛生手套(用一次即丟)

***正確戴口罩

6.工作中不得有吸菸、嚼檳榔、飲食等可能汙染食品之
行為。

***不要在直接在攤位上吃東西，可至一般用餐區吃飯。



二、調理用膳等場所衛生



1.環境清潔

(1)牆壁、支柱、天花板、屋頂、燈飾、紗門窗。

(2)排水溝及溝蓋、地面清潔且不積水。

地板溼滑：危險、容易孳生病菌



2.調理用器具(鍋 煎台 飯鍋 果汁機等等)、容
器、餐具清潔衛生。

***使用完畢的烹調器具、煎台要隨時清洗乾

淨，避免病媒孳生，也易於器具的清潔。

3.灶面、抽油煙機保持完整清潔並不得汙染其他
場所。



餐具衛生檢查(脂肪殘留)



餐具衛生檢查(澱粉殘留)



4.正確使用三槽式洗滌法

預洗：噴洗及擦拭(刮除餐具上殘留食品、並用水沖去餐

具上之黏著物)

第一槽清洗：清潔劑溶於溫水刷洗

第二槽沖洗：以流動的水沖洗

第三槽消毒：有效殺菌，200ppm氯液或熱水

烘乾或晾乾

洗淨洗滌槽

***不可以用抹布擦拭餐盤，並以食品用洗滌劑清洗(不
得使用洗衣粉清洗)。
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刀具、砧板管理要點

1.應備至少兩套以上的刀具及砧板，明確標示且處理生、
熟食。

2.切割不再加熱即可食用之食品及水果必須使用塑膠砧
板。

3.刀及砧板使用後應確實洗淨殺菌完全。

***髒了就換

4.不用時應側放或懸掛以保持乾燥。

5.刀具、砧板應每日洗淨、殺菌。



5.刀具、砧板管理

1.刀具砧板儲存應
側放或懸掛。
2.明顯標示出生、熟
食，並正確使用以防
止交叉汙染。

想一想：

圖片中有哪些可
以改進的部分??



生熟食分區但砧板未標示



6.禁用有缺口及裂縫之炊、餐具。

避免顧客受傷也避免病菌殘留或清洗不乾淨

7.餐具洗滌應以食品用洗潔劑清洗、有效殺菌，並置於
餐具存放櫃。

8.餐具洗滌區應與食物有效區隔，以避免交叉污染。

9.食品應在工作檯上調理，容器、食材不得放在地上。



10.冷凍、冷藏庫管理

1.定期除霜及清理。
2.裝置容量不可超過70％。
3.冷藏7℃ 以下，冷凍-18℃ 以下，每日確實記錄溫度。
4.生熟食覆蓋完整、分開貯存以避免相互污染。
5.所有東西不能堆積一處, 應讓食品四面均可接觸冷空氣。
6.熟食與生食置同一冰箱時,注意熟食應置於生食上面，避

免交互污染（低污染性的往上放）。

食物汙染度：熟食→蔬果→肉→海鮮、蛋
汙染度低→→→→汙染度高



怎麼做會更好??



1.食材未覆蓋

2.食材置地放



1.食材交疊放

2.未注意食材交互汙染

3.生熟食未分開





11.食材採購管理(重點管理)

1.選購具有合格標章之食材。

2.包裝完整、標示清楚。

3.注意保存期限（注意使用量與進貨量）。
1.品名
2.內容物(重量、容量或數量)
3.原料名稱
4.食品添加物名稱
5.製造廠商名稱及地址, 或進口廠商名稱及地址,或代理廠商名稱及地址
6.製造日期
7.保存期限（如:06/10/2014）
8.保存方法及條件
9.需加熱調理供食者其調理方法





進口食品要有
原製造廠及代
理商資料
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12.食品加熱保溫

 熟食不得置於室溫下兩小時，熱存食品中心溫
度在60 ℃以上。

 不得供應未加熱處理之水產品及生食。

 不得供應不需加熱之成品及半成品。

如：涼麵、泡菜、壽司、皮蛋豆腐、海帶乾絲。

***小吃部亦同。



13.調理場所要有足夠的光源，至少200米燭光上。

光源不足：無法發現菜中的異物或者變色、傷視力。

14.良好的通風及排氣。

15.食物調理檯面應以不銹鋼材質鋪設。

16.廚餘桶、垃圾桶加蓋。(保持清潔避免將不必要
的病菌病媒帶入用餐場所)



三、原物料倉庫衛生



庫房分類

 新鮮材料庫房(冷藏、冷凍庫)

 乾貨庫房

 非食品庫房(清潔品、包裝材料)

1.清潔品與包材分開儲存以免汙染包材導致食品中毒。

2.外帶盒、碗要妥善儲存避免病媒蟑螂等侵入。

3.不必要的紙箱馬上丟棄。



庫房管理

1.標示品名、進貨日期，舊貨往前堆放或往上堆放，以利先
行利用。(先進先出原則)

2.地面不可積水、髒亂。

3.標示清楚並分類放置（例如：調味品區/飲料區/素料區/
罐頭區）

4.棧板之設置(離牆離地5公分以上)，層架以不銹鋼為主。

5.維持一定的溫（5-22℃）溼度（40-60％）

6.採光良好，保持清潔及通風。

7.防病媒侵入措施。



紙箱易藏病媒
蟑螂等等



層架上的紙箱乾淨嗎??



問題出在哪?

清潔用品要另外放



哪一個比較好?



三、其他



1.水質應符合飲用水水質標準，定期更換濾心，
並出示文件證明。

2.出入口、門窗或其他孔道應有紗門、紗窗或其
他防止病媒侵入的設備。

***空氣簾要打開。

3.四周環境衛生。(乾淨整齊帶給顧客好印象)

4.定期繳交衛生自主管理表。



被忽略的出風口



5.食物留樣

1.每道食物重量200公克以上。

2.高水活性、低酸性食品(豆製品、蛋、肉、魚
等等)。

3.以塑膠袋妥善包裝。(預防汁液外漏)



7.油脂截留槽清洗

(1).清洗範圍：四周牆壁、水溝、地面及油脂

截留槽。

(2).清洗頻率：依廚房烹調量而定，但是有異

味或者烹煮量大時2天須清洗一次。



8.廚師證及教育訓練

廚師執照非廚師證。

第廿九條：餐飲業者衛生管理
(一)凡以中式餐飲經營且具供應盤菜性質之觀光旅館之餐廳、承
攬學校餐飲之餐飲業、供應學校餐盒之餐盒業、承攬筵席之餐廳、
外燴飲食業、中央廚房式之餐飲業、伙食包作業、自助餐飲業等，
其雇用之烹調從業人員，自本規範公佈後一年起應具有中餐烹調
技術士證，其持證比例如下：
1.觀光旅館之餐廳:百分之八十。
2.承攬學校餐飲之餐飲業:百分之七十
3.供應學校餐盒之餐盒業:百分之七十
4.承攬筵席之餐廳:百分之七十。
5.外膾飲食業：百分之七十。



如何換證

 持中餐烹調技術士證之從業人員，應加入當地縣、市
之餐飲相關公(工)會，並由當地衛生主管機關認可之
公(工)會發給廚師證書。

 廚師證書有效期限為四年，期滿每次展延四年。申請
展延者，應在該證書有效期限內接受各級衛生機關或
其認可之餐飲相關機構辦理之衛生講習，每年至少八
小時。共計四年需32小時
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