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營養師營養師營養師營養師 賴信蘋賴信蘋賴信蘋賴信蘋

~含糖飲料的甜蜜陷阱含糖飲料的甜蜜陷阱含糖飲料的甜蜜陷阱含糖飲料的甜蜜陷阱~



你遇到反應是什麼呀？？

食物食物食物食物紅紅紅紅綠綠綠綠燈燈燈燈
•大多數的人每天都會過馬路，紅紅紅紅燈
停、綠綠綠綠燈行，幾乎成了反射動作

•而食物的種類也可以分紅紅紅紅、黃黃黃黃、綠綠綠綠
三類



飲食號誌燈飲食號誌燈飲食號誌燈飲食號誌燈
將食物依據其熱量及營養成分，

加以分類，提供選擇食物之參考

紅燈避口：只提供熱量，所含營養
素很少，通常為高油、糖，或是調
味、加工較複雜的食物，建議儘量
減少攝取量及頻率。

黃燈淺嚐：雖含豐富營養素，但其
熱量或油、糖稍高，僅適合偶爾選
用。

綠燈可食：含豐富營養素，熱量較
低，多是新鮮、天然、原味的食
品，適合天天選用。



紅燈紅燈紅燈紅燈
避口避口避口避口

黃燈黃燈黃燈黃燈
淺嚐淺嚐淺嚐淺嚐

綠燈
可食

飲飲飲飲 食食食食 紅紅紅紅 綠綠綠綠 燈燈燈燈



每週每週每週每週
一次一次一次一次

每週每週每週每週
2222----3333次次次次

天天
食用

飲飲飲飲 食食食食 紅紅紅紅 綠綠綠綠 燈燈燈燈



綠燈食物—暢行無阻 自由吃

• 含有人體必需營養素，可促進身體健康，是每
天都應該選擇的食物。

• 譬如：低脂鮮奶、蒸蛋、烤雞腿、水餃、水煮
玉米、涼拌小黃瓜、新鮮水果、開水或茶、生
魚片……等等富含多種的營養素

• 飲食多樣化的攝取，而不是單一種吃很多。



黃燈黃燈黃燈黃燈食物—停一停 想一想

• 含有人體必需營養素，但是糖、油脂或
鹽分含量過高，必需限制攝取量

• 譬如：鹹蛋、罐頭、炒飯或炒麵、包餡
的麵包、披薩、果汁、布丁、冰淇淋、
荷包蛋……等等，吃的量要節制。



紅燈紅燈紅燈紅燈食物—停車勿行

• 只提供熱量的食物，而其他必需營養素含量
較少的食物

• 高油食物—看得見的油脂、看不見的油脂

• 高糖食物

• 高鹽食物

蜜汁臘肉、波霸奶茶、甜甜圈、炸薯條、月
餅、奶油蛋糕、巧克力…等等



烹調也要看燈行喔烹調也要看燈行喔烹調也要看燈行喔烹調也要看燈行喔！！！！

可多多使用可多多使用可多多使用可多多使用可多多使用可多多使用可多多使用可多多使用 要謹慎使用要謹慎使用要謹慎使用要謹慎使用要謹慎使用要謹慎使用要謹慎使用要謹慎使用 盡量少使用盡量少使用盡量少使用盡量少使用盡量少使用盡量少使用盡量少使用盡量少使用

•蒸蒸蒸蒸

•涮涮涮涮

•燙燙燙燙、、、、滷滷滷滷

•烘烘烘烘、、、、烤烤烤烤

•燒燒燒燒、、、、悶悶悶悶

•拌拌拌拌

•炒炒炒炒

•爆爆爆爆

•煎煎煎煎

•燴燴燴燴

•蜜汁蜜汁蜜汁蜜汁

•糖醋糖醋糖醋糖醋

•炸炸炸炸

•酥酥酥酥

•三杯三杯三杯三杯



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

麥片、燕麥

五穀雜糧

饅頭、吐司

清湯麵

蒸蘿蔔糕

水煮玉米

烤蕃薯

炒飯、油飯

滷肉飯

蛋餅、炒麵

煎蘿蔔糕

起酥、肉鬆麵
包

不加油包的泡
麵

甜八寶飯

甜甜圈

牛角麵包

洋芋片

炸薯條

奶油蛋糕

泡麵

五穀根莖類五穀根莖類五穀根莖類五穀根莖類



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

•各種水各種水各種水各種水

煮煮煮煮、、、、涼拌的新涼拌的新涼拌的新涼拌的新
鮮蔬菜鮮蔬菜鮮蔬菜鮮蔬菜

•少量油炒青少量油炒青少量油炒青少量油炒青
菜菜菜菜

•大量油炒大量油炒大量油炒大量油炒
青菜青菜青菜青菜

•非油炸乾非油炸乾非油炸乾非油炸乾
燥蔬菜片燥蔬菜片燥蔬菜片燥蔬菜片

•炸蔬菜炸蔬菜炸蔬菜炸蔬菜

•筍絲罐頭筍絲罐頭筍絲罐頭筍絲罐頭

•油炸蔬菜片油炸蔬菜片油炸蔬菜片油炸蔬菜片

蔬菜類蔬菜類蔬菜類蔬菜類



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

•各種新鮮各種新鮮各種新鮮各種新鮮
水果水果水果水果

•100%純果汁純果汁純果汁純果汁

(未加糖未加糖未加糖未加糖)

•非油炸水果片非油炸水果片非油炸水果片非油炸水果片

(蔓越莓蔓越莓蔓越莓蔓越莓、、、、葡萄乾葡萄乾葡萄乾葡萄乾)

•水果罐頭水果罐頭水果罐頭水果罐頭

•蜜餞蜜餞蜜餞蜜餞

•稀釋果汁稀釋果汁稀釋果汁稀釋果汁

•油炸乾燥水油炸乾燥水油炸乾燥水油炸乾燥水
果片果片果片果片(乾燥蘋乾燥蘋乾燥蘋乾燥蘋
果果果果)

水果類水果類水果類水果類



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

•脫脂奶脫脂奶脫脂奶脫脂奶

•低脂奶低脂奶低脂奶低脂奶

•低糖優酪乳低糖優酪乳低糖優酪乳低糖優酪乳

•全脂奶全脂奶全脂奶全脂奶

•調味奶調味奶調味奶調味奶

•優酪乳優酪乳優酪乳優酪乳

•優格優格優格優格

•低脂乳酪低脂乳酪低脂乳酪低脂乳酪

•乳酪乳酪乳酪乳酪

奶類奶類奶類奶類



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

•蛋白蛋白蛋白蛋白

•蒸蛋蒸蛋蒸蛋蒸蛋

•滷蛋滷蛋滷蛋滷蛋

•魚肉魚肉魚肉魚肉

•瘦肉瘦肉瘦肉瘦肉

•去皮的肉去皮的肉去皮的肉去皮的肉

•鹹蛋鹹蛋鹹蛋鹹蛋、、、、皮蛋皮蛋皮蛋皮蛋

•甜豆花甜豆花甜豆花甜豆花

•魚鬆魚鬆魚鬆魚鬆

•內臟類內臟類內臟類內臟類

•雞翅膀雞翅膀雞翅膀雞翅膀

•鹹魚鹹魚鹹魚鹹魚

•臭豆腐臭豆腐臭豆腐臭豆腐

•肥肉肥肉肥肉肥肉

•豬皮豬皮豬皮豬皮

•火腿火腿火腿火腿

•肉鬆肉鬆肉鬆肉鬆

蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

•腰果腰果腰果腰果

•花生花生花生花生

•杏仁杏仁杏仁杏仁

•瓜子瓜子瓜子瓜子

•開心果開心果開心果開心果

•各種烹調用油各種烹調用油各種烹調用油各種烹調用油

•沙拉醬沙拉醬沙拉醬沙拉醬

•瑪琪林瑪琪林瑪琪林瑪琪林

•奶油奶油奶油奶油

•花生醬花生醬花生醬花生醬

油脂類油脂類油脂類油脂類



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

•低糖果凍低糖果凍低糖果凍低糖果凍

•仙草仙草仙草仙草、、、、愛玉愛玉愛玉愛玉

•白木耳白木耳白木耳白木耳

•蒟蒻蒟蒻蒟蒻蒟蒻

•巧克力巧克力巧克力巧克力

•糖果糖果糖果糖果

•各種零食各種零食各種零食各種零食

甜點甜點甜點甜點



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

•不加糖飲料不加糖飲料不加糖飲料不加糖飲料 •各種加糖飲料各種加糖飲料各種加糖飲料各種加糖飲料

飲料飲料飲料飲料



綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食綠燈可食 黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐黃燈淺嚐 紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口紅燈避口

•醋醋醋醋

•蔥蔥蔥蔥

•薑薑薑薑

•蒜蒜蒜蒜

•胡椒胡椒胡椒胡椒

•八角八角八角八角

•五香粉五香粉五香粉五香粉

•蕃茄醬蕃茄醬蕃茄醬蕃茄醬

•沙茶醬沙茶醬沙茶醬沙茶醬

•果醬果醬果醬果醬

•香油香油香油香油

調味料調味料調味料調味料





臺灣的孩子非常喜歡喝
飲料，高居世界第二。









10 23 28

12





喝多了這些飲品，
容易出現一些問題︰



這些飲料大部分含有很高的
熱量和很多的糖分，除了提高
肥胖和蛀牙的機率，也可能引
發糖尿病、動脈硬化、腎臟方
面等疾病。

一一一一、、、、影響健康影響健康影響健康影響健康一一一一、、、、影響健康影響健康影響健康影響健康︰︰︰︰︰︰︰︰



富含咖啡因的茶類、可樂
和咖啡若長期飲用，將刺激兒
童的中樞神經，造成興奮、心
跳加快等作用，甚至影響
腦部發育與智力發展！

一一一一、、、、影響健康影響健康影響健康影響健康一一一一、、、、影響健康影響健康影響健康影響健康︰︰︰︰︰︰︰︰



有些酒精性飲料標示不清標示不清標示不清標示不清，
坊間飲料店販售的現泡飲料並
未標示熱量、成份與內容物，
用水和冰塊常被檢測出過高的過高的過高的過高的
大腸桿菌含量大腸桿菌含量大腸桿菌含量大腸桿菌含量，導致小朋友喝
下許多色素、酒精、化學添加
物與病菌，卻不自知！

一一一一、、、、影響健康影響健康影響健康影響健康一一一一、、、、影響健康影響健康影響健康影響健康︰︰︰︰︰︰︰︰



二二二二、、、、浪費金錢與製造垃圾浪費金錢與製造垃圾浪費金錢與製造垃圾浪費金錢與製造垃圾二二二二、、、、浪費金錢與製造垃圾浪費金錢與製造垃圾浪費金錢與製造垃圾浪費金錢與製造垃圾︰︰︰︰︰︰︰︰

花掉許多零用錢購買飲料，
瓶瓶罐罐與包裝大大增加

垃圾量垃圾量垃圾量垃圾量！！！！垃圾量垃圾量垃圾量垃圾量！！！！



三三三三、、、、三三三三、、、、把飲料當水喝把飲料當水喝把飲料當水喝把飲料當水喝把飲料當水喝把飲料當水喝把飲料當水喝把飲料當水喝︰︰︰︰︰︰︰︰

香甜美味的誘惑使孩子們
不再想喝開水不再想喝開水不再想喝開水不再想喝開水，口渴時只想喝
飲料。



隨時補充水分，是保持健康
的基本妙方，同學每天至少要喝
1,800cc 的水，

喝水有哪些好處呢？

成人則需要至成人則需要至成人則需要至成人則需要至
少少少少2000cc2000cc2000cc2000cc。。。。



一一一一、、、、、、、、排毒與幫助新陳代謝排毒與幫助新陳代謝排毒與幫助新陳代謝排毒與幫助新陳代謝排毒與幫助新陳代謝排毒與幫助新陳代謝排毒與幫助新陳代謝排毒與幫助新陳代謝︰︰︰︰︰︰︰︰

體內水分充足才能使
血液流通順暢，身上的器
官都需要大量水分才能順
利運作，並將體內代謝的
老舊廢物與毒素一併沖刷
出體外。



二二二二、、、、、、、、調節體溫調節體溫調節體溫調節體溫調節體溫調節體溫調節體溫調節體溫︰︰︰︰︰︰︰︰

水分不足時，體溫會上升
而感到不適。當身體出現發熱
或中暑時，更要多喝水來維持
體溫的恆定。



三三三三、、、、、、、、促進腸胃蠕動促進腸胃蠕動促進腸胃蠕動促進腸胃蠕動，，，，預防便秘預防便秘預防便秘預防便秘促進腸胃蠕動促進腸胃蠕動促進腸胃蠕動促進腸胃蠕動，，，，預防便秘預防便秘預防便秘預防便秘︰︰︰︰︰︰︰︰

尤其是一早起床後未進食前
先喝一杯開水，可以促進腸胃蠕
動，引起便意！



四四四四、、、、、、、、安定精神安定精神安定精神安定精神，，，，潤滑關節潤滑關節潤滑關節潤滑關節安定精神安定精神安定精神安定精神，，，，潤滑關節潤滑關節潤滑關節潤滑關節︰︰︰︰︰︰︰︰

體內水分足夠時，老舊廢物隨水
排出，體內機能正常，所以覺得神清
氣爽，關節活動也較潤滑靈活；

口乾舌燥時，細胞會因
口渴而出現不安與焦慮情緒
，並且關節容易損傷。



五五五五、、、、、、、、延緩老化延緩老化延緩老化延緩老化，，，，減輕體重減輕體重減輕體重減輕體重延緩老化延緩老化延緩老化延緩老化，，，，減輕體重減輕體重減輕體重減輕體重︰︰︰︰︰︰︰︰

水分供給細胞生長，使肌膚
水水亮亮，皮膚表面的排汗系統
能正常運作，將毛孔的污垢排出
，不但可以防止長出青春痘和
粉刺，也可以使脂肪代謝，消耗
了許多熱量，美容美容美容美容、瘦身瘦身瘦身瘦身一舉兩得！



多喝水多喝水多喝水多喝水多喝水多喝水多喝水多喝水 聰明的選擇聰明的選擇聰明的選擇聰明的選擇聰明的選擇聰明的選擇聰明的選擇聰明的選擇



營養師的小叮嚀

� 在飲食選擇時要記住在飲食選擇時要記住在飲食選擇時要記住在飲食選擇時要記住
食物的紅綠燈食物的紅綠燈食物的紅綠燈食物的紅綠燈，，，，並以並以並以並以
綠燈食物來作為基礎綠燈食物來作為基礎綠燈食物來作為基礎綠燈食物來作為基礎
的飲食的飲食的飲食的飲食。。。。

� 在食物烹調當中也會在食物烹調當中也會在食物烹調當中也會在食物烹調當中也會
造成食物本身被歸類造成食物本身被歸類造成食物本身被歸類造成食物本身被歸類
在哪一燈號區在哪一燈號區在哪一燈號區在哪一燈號區，，，，因此因此因此因此
建議多選擇以蒸建議多選擇以蒸建議多選擇以蒸建議多選擇以蒸、、、、
煮煮煮煮、、、、烤烤烤烤、、、、魯魯魯魯、、、、燉的烹燉的烹燉的烹燉的烹
調方式的食物來攝調方式的食物來攝調方式的食物來攝調方式的食物來攝
取取取取。。。。

●●●●在攝取頻率方面建議在攝取頻率方面建議在攝取頻率方面建議在攝取頻率方面建議：：：：
• 紅燈紅燈紅燈紅燈食物一星期食物一星期食物一星期食物一星期1111次為佳次為佳次為佳次為佳
• 黃燈黃燈黃燈黃燈食物一星期食物一星期食物一星期食物一星期2222----3333次較適當次較適當次較適當次較適當
• 綠燈綠燈綠燈綠燈食物則可以安全的食用食物則可以安全的食用食物則可以安全的食用食物則可以安全的食用





有 獎 徵 答有 獎 徵 答有 獎 徵 答有 獎 徵 答
開 始 了開 始 了開 始 了開 始 了



1.茶葉蛋



2. 罐頭



3.炸雞



4.西瓜



5.5.5.5.巧克力巧克力巧克力巧克力



6.6.6.6.水水水水 餃餃餃餃



7.7.7.7.火火火火 龍龍龍龍 果果果果



8.8.8.8.八八八八 寶寶寶寶 粥粥粥粥



9.9.9.9.披披披披 薩薩薩薩



10.10.10.10.珍珍珍珍 珠珠珠珠 奶奶奶奶 茶茶茶茶


