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稻米對臺灣人意義重大，它不僅孕育先民以外，也曾是荷蘭人和日本

人積極於臺灣開發應用的經濟作物，即使在明清時代，臺灣的稻米也曾出

口至中國大陸，是唐山過臺灣的先民賴以生存的營養與經濟的重要倚賴。

但以前的人捨不得大口吃飯，總要「白飯摻蕃薯」，讓一家人都吃得飽又能

兼顧營養，相對於過去的人視米飯為珍貴極品，現在的美食文化卻讓我們

忽略了它的存在，許多餐廳為了搶奪人們對獨特風味與口感的期待，許多

過度精緻的美食佳餚也因而帶來健康的危機，加上主食被忽略﹑過度調味

及烹調過程所造成的三高危機，以致在臺灣的慢性病發生率逐年增加，威

脅到人們的健康，讓我們不得不疾呼「選對主食﹑健康有保障」。 

 

飲食與健康的關係飲食與健康的關係飲食與健康的關係飲食與健康的關係    

當掌控一家健康的主角也成為忙碌的上班族，外食的比率大增，掌控

家人健康者成為餐館﹑路邊攤﹑速食餐的廚師。根據遠見雜誌在 2007 年所

做的調查發現，國人外食比例已超過七成；另外，全國營養師公會在 2008

年的「外食人口飲食習慣大調查」結果也顯示，我們一週至少 5天以上外

食的「老外一族」竟然高達近 8成，若外食求快﹑求方便，就很可能捨棄

自古以來「吃飯配菜」的飲食文化，不免令醫療專家及國家健康策略單位

的重視，調查也發現近年國人脂肪攝取偏高，碳水化合物攝取量明顯不足，

致三高及慢性病發生機率增加，飲食習慣已成為威脅民眾健康的重要關

鍵。是故，我國開始逐年推動健康減重計畫﹑癌症預防相關計畫﹑各院

營養師對餐廳健康飲食輔導計畫﹑以及健康促進計畫等等，不僅顯示

我國對預防醫學的落實與積極推動民眾健康知識宣導迫切性，也突顯

多元選擇所致的主食偏差確為隱憂，根據 2009 年及 2010 年的國人主

要死因死亡人數來看，心臟疾病﹑腦血管疾病﹑糖尿病﹑高血壓性疾

病都與飲食相不可切割的影響，若以 45 歲～64 歲的社會菁英族群來

看 2009 年及 2010 年國人的主要死因死亡人數（見表一），上述四大

問題依舊高列十大死亡原因的榜單。因此，飲食與健康是我們推動健康
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刻不容緩的重要工作。 

 

表一﹑中年人主要死因 98 及 99 年死亡人數 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

    

    

三高前奏曲三高前奏曲三高前奏曲三高前奏曲，，，，危險不設防危險不設防危險不設防危險不設防    

現代人的健康風險，來自於我們對飲食的需求型式改變，往往因為時

間壓力或工作的情緒影響飲食，取而代之是方便、迅速的食物，也有時為

了應酬、交際而吃進了高負擔的美味，使得年輕族群也受高血糖﹑高三酸

甘油脂﹑高膽固醇的威脅，成為被代謝症候群網羅的高危險族群。1988 年

由美國史丹佛大學醫學院教授 Gerald Reaven 教授，同時也是代謝症候群

專家學者的他，提出了「胰島素抗阻(insulin resistance)」是代謝症候

群主要致病原因的假說，推論食物被吃進身體裡後，在其被身體分解消化

過程中，細胞無法有效的運用胰島素，使得細胞也無法吸收血液中的葡萄

糖，並發現一個人同時存在多項代謝異常的危險因子時，其罹患心血管疾

病的機率隨之增加。 

 

健康飲食健康飲食健康飲食健康飲食，，，，米食不能少米食不能少米食不能少米食不能少    

根據衛生署資料來源，2005-2008 年進行的「國民營養健康狀況變遷調

查」中發現，台灣人有越來越胖的問題，台灣每兩個男人就有一個，而每

三個女人就一個體重過重及肥胖，連兒童都有四分之一體重超過標準。因

為長期的錯誤飲食習慣，可能因而造成健康，肥胖、疾病、營養不均衡等

問題都可能因而發生，許多民眾捨棄米飯當主食，殊不知其隱藏的健康風

險（見表二）。 

 

 

 

13589

2874
2143 1933 1910 1634 1408 735

672 593

13015

2812 2051 1933 2100 1681 1490 681 587 517
0

15000

99年 98年



 

【農糧署推廣專用教材】 

表二﹑飲食與米飯的成份比較 

品   名 份量 熱量(大卡) 粗脂肪(公克) 鈉含量(毫克) 

洋芋片 
1 包 

(約 70 克) 
399 

27 

(近日建議量

100%) 

268 

(近日建議量

11%) 

菠蘿麵

包 
1 個 300 

13 

(近日建議量 52%) 

153 

(近日建議量 6%) 

牛肉漢

堡 
1 個 450 

24 

(近日建議量 96%) 

1050 

(近日建議量

44%) 

白飯 1 碗 280 
0.6 

(幾乎沒有) 

4 

(幾乎沒有) 

資料參考：行政院衛生署食品營養成分資料庫  

表格整理：劉怡里 營養師  

表格說明：成年人油脂攝取建議量為 25-30 克/天；成年人鈉攝取建議量為 2400 毫克/天 

現代人喜愛追求飲食的變化，常以義大利麵、披薩、漢堡等當作正餐，

但義大利麵奶油醬汁與披薩內隱藏的油脂實在不容小覷。即使是乾麵、麻

醬麵，都要小心是否加了太多高熱量高鹽分的滷肉醬汁。即使是加工製品

披薩、麵條、包子、饅頭等等（見表三）的製作過程，油脂、鹽和砂糖都

是不可避免的材料，麵包類的食品為了要增添口感與美味，更需要添加奶

油、酥油、糖分及各種餡料，若經常以這些食物當主食，恐怕吃進不少的

油脂和調味料，加重身體的負擔。 

表三、飲食與米飯的成份比較 

註：以上各食品分析比較僅供參考，實際食品組成略有差異。 

品品品品                            名名名名 單單單單                        位位位位 脂脂脂脂                肪肪肪肪（（（（公克公克公克公克）））） 熱熱熱熱            量量量量（（（（大卡大卡大卡大卡）））） 

鍋貼 10 個 29 472 

白飯 1 碗 
<0.5 

(幾乎沒有) 
280 

小籠包 8 個 52.7 812.6 

漢堡 1 個 11-35 350-550 

碗粿 1 個 10.4 327.6 

什錦炒麵 1 碗 (依實際計算) 503 

鍋燒麵 1 碗 (依實際計算) 450 

芝心披薩 1 片 10 450 
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由上表可清楚瞭解很多食物在製作過程中，都摻入過多的油脂，熱量也較

高，但相較於米飯不僅脂肪含量幾乎沒有，而不論白飯或糙米飯，其一碗

飯的熱量也僅僅只有 280 大卡，而糙米飯纖維質較高，除較有飽足感外，

也可以延緩餐後血糖上升的速度，所以需要減重的人或高血脂、高血壓、

高血糖的三高患者，都相當適合使用糙米來搭配白米。  

 

選對主食選對主食選對主食選對主食﹑﹑﹑﹑吃對份量吃對份量吃對份量吃對份量    

衛生署公告每日飲食指南建議，每人每日應攝取 1.5–4碗飯，其中 1/3

建議可以食用全榖類，例如將白米混合糙米、紫米等，可以使營養素及膳

食纖維來源更豐富。若以每日 2000 大卡為基準的飲食，每人每餐建議米飯

的攝取量約 1–1.5 碗飯，建議每人每天的熱量攝取如下： 

 
減重者可以按自己的熱量需求，調整每日主食建議量，下表可供參考： 
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根據 1993 至 1996 國民營養調查得知，國人醣類平均攝取量僅佔總熱

量的 50.5%，與理想的 58-68%仍有差距，醣類攝取嚴重不足。此研究也顯

示國人醣類攝取量的不足，相對於每人每年白米食的用量大幅下降，而肥

胖盛行率卻逐年增加，不難理解肥胖並非米飯之過。對於民眾選擇一個好

的減重計畫，除了要提其全面性的規畫外，健康的減重必須注意飲食與運

動的平衡，除了調整不當的生活型態，也要均衡飲食，才能確保身體有足

夠的營養來源，又能適量活動，促進新陳代謝，才是健康減重的好計畫。

根據「美國稻米聯盟」研究報告Rice: The Foundation for Healthier Eating

指出米食在體重控制及減重的過程中，扮演著一個重要的角色。如果習慣

吃米食的人，飲食習慣中就會每天不自覺的減少 4.5 克脂肪和 3.3 克精緻

糖的攝取，統計的結果每天不自覺少掉 54 大卡的熱量。 

民眾普遍存的某些米飯的迷思，以下針對較常見的問題，提供解答參考： 

 

米飯的迷思一米飯的迷思一米飯的迷思一米飯的迷思一    常有人說常有人說常有人說常有人說：：：：    「「「「我在減肥我在減肥我在減肥我在減肥，，，，不要吃飯不要吃飯不要吃飯不要吃飯！」！」！」！」        

不吃米飯，以減少澱粉類攝取，是可以導致短暫時間即可達到瘦身的效果，

但快速達到減重成果是來自於攝取的熱量少的關係，是很容易復胖的。行

政院衛生署建議每日飲食中醣類應佔總熱量 58-68%較為理想，為了您的健

康著想，千萬別捨棄主食，盲目減重。  

    

米飯的迷思二米飯的迷思二米飯的迷思二米飯的迷思二    常有人說常有人說常有人說常有人說：：：：    「「「「人家說吃肉取代米飯效果很好耶人家說吃肉取代米飯效果很好耶人家說吃肉取代米飯效果很好耶人家說吃肉取代米飯效果很好耶！」！」！」！」        

只吃肉不吃米飯，除了造成主食中的醣類來源不足外，也會形成高蛋白飲

食習慣，第一個受害的反而是腎臟負擔，甚至有引發酮酸中毒的風險。高

蛋白質攝取對健康的影響，常見的風險有：  

1.等於吃進了大量的蛋白質、膽固醇、飽和脂肪和普林  

2.會增加骨質疏鬆危險，對中年以上的減重者更是危險  

3.酮酸中毒，因電解質體不平衡，有影響生命的風險  

4.使普林量偏高，代謝後增加尿酸濃度，誘發痛風  

5.高膽固醇和飽和脂肪飲食易引起血管動脈硬化及心血管疾病  

    

米飯的迷思三米飯的迷思三米飯的迷思三米飯的迷思三    有病友說有病友說有病友說有病友說：：：：    「「「「聽說糖尿病者盡量不要吃飯聽說糖尿病者盡量不要吃飯聽說糖尿病者盡量不要吃飯聽說糖尿病者盡量不要吃飯，，，，尤其是吃稀飯尤其是吃稀飯尤其是吃稀飯尤其是吃稀飯，，，，

因為血糖容易飆高因為血糖容易飆高因為血糖容易飆高因為血糖容易飆高，，，，不好控制不好控制不好控制不好控制！」！」！」！」 

害怕血糖上升而不吃主食，反而是會對身體產生傷害的，因為米飯提供身

體主要的熱量來源，不吃米飯不僅熱量攝取不足，也會影響每日活動的能

量活力，長期下來更是有害健康。糖尿病病人是可以吃米飯的，吃稀飯也

不會造成血糖飆高，因為決定血糖的是米飯的總量所產生的葡萄糖，不會

受加水膨脹稀釋所影響，吃進的食物致糖尿病的血糖控制間的關係，並非

禁止吃含醣食物，而是要維持符合身體需要的份量與熱量。並藉由定期的

血糖監控，來瞭解自己的飲食習慣和血糖變化，並和醫師討論調整每日的
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最佳用藥量，正確的用藥與穩定的生活飲食與運動習慣，就能讓血糖維持

最佳狀態。 

    

米飯的迷思四米飯的迷思四米飯的迷思四米飯的迷思四    常有病友說常有病友說常有病友說常有病友說：：：：    「「「「聽說糖尿病人不要吃五穀飯聽說糖尿病人不要吃五穀飯聽說糖尿病人不要吃五穀飯聽說糖尿病人不要吃五穀飯，，，，會讓血糖上會讓血糖上會讓血糖上會讓血糖上

升升升升！」！」！」！」 

事實上剛好相反，一般來說糖尿病人食用纖維質較高的全穀（糙米飯）反

而因為食入膳食纖維而有助血糖控制，另外，含纖維質的糙米飯容易有飽

足感，可以延緩餐後血糖上升的速度。糙米中含有豐富的不飽和脂肪酸、

鉻等元素，鉻可以增強胰島素效用，調整血脂、促進蛋白質代謝和幫助控

制血糖。米飯提供身體所需的主要熱量，飲食中要注意的反而是配菜的選

擇，肉類與脂肪類食物應適量的食用，忌加工食品，遵守「少糖、少油」

的飲食原則，避免精緻醣類食物，因其在加工過程中都會添加 20~30％的油

脂及砂糖反而有害健康的。  

    

米飯的迷思五米飯的迷思五米飯的迷思五米飯的迷思五    有人說有人說有人說有人說：：：：    「「「「天天吃飯天天吃飯天天吃飯天天吃飯，，，，你不煩嗎你不煩嗎你不煩嗎你不煩嗎？」？」？」？」     

現在的人習慣狼吞虎嚥，生活的步調，讓我們忘記白米的好滋味了，不論

是白米或是糙米都富含醣類﹑蛋白質﹑礦物質及維生素等，每天攝取適合

個人的米飯份量以搭配蛋白質食物與蔬類一同攝取，健康又營養。醣類可

以提供人體能量，每一公克醣類有 4大卡熱量，還可以幫助脂質的代謝與

節省蛋白質的作用，讓蛋白質提供細胞生長發育與組織修補的功能，預防

酮酸中毒等等。  

白米飯經消化分解後的葡萄糖可是我們人體腦細胞與神經系統的重要能量

來源喔！所以正在求學中的學生一定要吃米飯，讓我們學習的效果與注意

力更佳！ 

    

米飯的迷思六米飯的迷思六米飯的迷思六米飯的迷思六    有人說有人說有人說有人說：：：：    「「「「我現在都改吃五穀飯我現在都改吃五穀飯我現在都改吃五穀飯我現在都改吃五穀飯，，，，聽說五穀飯最健康了聽說五穀飯最健康了聽說五穀飯最健康了聽說五穀飯最健康了！」！」！」！」     

現代人愛養生，流行吃糙米飯，不論糙米飯、紫米飯或白米飯，都是健康

的主食來源，因其富含膳食纖維，可促進腸胃健康的人腸胃蠕動及幫助消

化，但不一定適合每一個人，但因其富含蛋白質﹑礦物質中的鉀和磷。所

以有些疾病或身體狀況是建議不要食用的，選擇前必需詳加考量一下自己

是否合適食用全穀類食品。哪些人要小心食用全穀類食品：  

1.腸胃有潰瘍的人，纖維的摩擦腸胃壁，容易受傷及出血  

2.消化功能差或老人、小孩，易發生脹氣或消化不良  

3.因其鉀和磷偏高，對腎功能已偏差﹑腎病變或已經洗腎的病人來說是有

風險的，因腎臟無法代謝鉀和磷，易造成電解質不平衡 

    

米飯的迷思七米飯的迷思七米飯的迷思七米飯的迷思七    媽咪說媽咪說媽咪說媽咪說：：：：    「「「「胖那麼多胖那麼多胖那麼多胖那麼多？？？？乾脆不要吃飯好了乾脆不要吃飯好了乾脆不要吃飯好了乾脆不要吃飯好了，，，，醫生說我胖太醫生說我胖太醫生說我胖太醫生說我胖太

多了多了多了多了，，，，再胖下去寶寶生不出來啦再胖下去寶寶生不出來啦再胖下去寶寶生不出來啦再胖下去寶寶生不出來啦！」！」！」！」     



 

【農糧署推廣專用教材】 

米飯富含 75%的醣類，食入後會轉化成葡萄糖，葡萄糖則是身體發育與活動

的能量來源，因此米飯是最佳的主食來源，孕婦每天攝入足夠的米飯，可

避免因主食不足而產生低血糖，影響寶寶的生長發育。懷孕期熱量及營養

素需求增加，主食類更應提高至每日 2.5–4.5 碗飯，將白米混合 1/3 糙米、

紫米等，使營養素及膳食纖維來源更豐富。衛生署也建議懷孕的媽媽們，

每日的飲食中，攝取 5–6份的豆魚肉蛋類即已足夠營養，因為 1份的豆魚

肉蛋類大約等於 1兩肉或 1塊豆腐或 1顆蛋。以米飯為主食，定時定量，

養成規律運動習慣，如多散步，讓身心維持最佳狀態，快樂迎接胎裡的寶

寶健康的到來。 

    

邀請您一起推薦邀請您一起推薦邀請您一起推薦邀請您一起推薦適合民眾營養的最佳主食適合民眾營養的最佳主食適合民眾營養的最佳主食適合民眾營養的最佳主食－－－－米飯米飯米飯米飯        

稻米曾是台灣最驕傲的農產之一，但經物換星移的繁華洗禮，米飯已

漸漸被各種精緻或高加工食品淹没，使得米飯經常為人所忘，而隨之而來

的是不當的飲食行為所致的疾病增加，並影響了國人十大死因的排行，不

免令人擔憂。站在預防醫學的觀點，邀請您一起推薦最適合民眾的主食－

米飯，也因為在地、新鮮、 無里程運送前加工的風險，米飯是民眾健康的

基礎營養主要來源，期待您的推薦與肯定，成為台灣在地農產與營養米食

的健康推手，感謝您！  


