
 

 

我的飲食金字塔 

   步向一個更健康的你！ 
我的飲食金字塔: 步向一個更健康的你！ 

 
為了幫助人們選擇健康的飲食，美國農業部制定了一個名為 

“我的飲食金字塔”食物指南。“我的飲食金字塔”可以幫助你﹕ 
 
• 明智地選擇各種健康的食物，以攝取最豐富的營養。 

• 選擇適合你的食物和份量 

• 如何將飲食和體力活動互相配合 

• 學習切實易行的方法來建立健康飲食習慣 

 
  

“我的飲食金字塔”上的圖案提醒你每天都應該注意飲食健康

和積極活動。 

人如其食 
 

西方人說：「人如其食」，中國人說：「以形補形」 (吃什麼補什 

麼)。其實都是在說我們的身體吸收食物的營養，才能夠生存、成

長和健康地生活。如果你吃得不當，就會影響你的日常生活。營

養成份對人的生活質量和壽命有着極大的影響。不良的飲食會導

致各種疾病，比如某些癌症、心血管疾病、高血壓、肥胖症和糖

尿病等。 
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“我的飲食金字塔”的不同部分 

 

“我的飲食金字塔”上有 6 個不同顏色塊，分別代表 5 個不同

類別的食物組（榖類、蔬菜類、水果類、奶制品、肉類和豆

類）以及油類。 
 
 
 
這些顏色塊的寬度代表每一個人在食物組選擇食物份量的比 

例。也就是說越寬的食物組，選擇的食物份量應該越多。 

這本小冊子提供簡明易懂的“我的飲食金字塔”指南和健康飲食小建

議。幫助你改善飲食“步向一個更健康的你”。 
 
你可以瀏覽“我的飲食金字塔”網站﹕ 

Http://www.mypyramid.gov/index.html 
通 過 這 個 網 站 獲 取 更 多 的 資 訊 ， 並 且 能 夠 利 用 “ M y P y r a m i d 

Tracker”計劃和安排你個人的飲食和體力活動。 

 

 

 

 

 

這個金字塔圖案表示每天都應該吃每一個食物組的食物以達到健康

飲食的目的。顏色塊寬的食物組表示食物含有很少或不含脂肪和糖

份，因此你應該多吃。 顏色塊窄的食物組表示食物含有大量的糖份

和脂肪， 因此你應該少吃。 如果你做的體力活動越多，你才可以相

應地增加份量。 

 

爬樓梯的圖案提醒你每天堅持體力活動的重要性。 

 “我的飲食金字塔”指南 

體力活動 

什麼是體力活動？ 

體力活動就是需要消耗能量的身體活動。為了達到健康的效果，你

應每天至少進行一共 30 分鐘中等或劇烈的體力活動。你可以做你

喜歡的活動，並且要堅持定期去做。你可以選擇的體力活動有﹕ 
 
• 快走、家居清潔、跳舞、 騎自行車 
 
• 跑步或慢跑、游泳、健身操、球類運動（足球、羽毛球、籃球等） 

 
體力活動的好處 

1. 生活更健康、更快樂。 

2. 有助於舒緩壓力，減少憂鬱和焦慮。 

3. 減少患心臟病、某些癌症、和/或 2 型糖尿病的危險，並有助於

控制血壓。 

4. 有助於骨胳、肌肉和關節的發育和保持健康的狀態。 

5. 體力活動有助於保持較理想的體重。 
 
體力活動和良好的飲食對身體健康都有好處。體力活動幫助消耗體

內的卡路里。你能夠通過飲食來攝取卡路里或能量。堅持體力活動

有助於攝取卡路里，避免體重增加。 

健康的飲食 +體力活動 =  
健康的生活  

每天做至少30分鐘的體力活動 
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“我的飲食金字塔”指南 

榖類食物 

每天吃6至8盎司的榖類食物。 

榖類食物是由小麥、大米、燕麥、玉米粉、大麥等制成的。

例如﹕麵包、意大利麵、燕麥、早餐吃的麥片、麵條、粥和

米飯。   
 

為什麼應該吃榖類食物？  
 

食用富含纖維的榖類食物是健康飲食之一，有助減少患某

些慢性疾病的危險，例如心臟病和糖尿病，並能減少便秘

等問題。   

健康飲食小建議 ﹕ 
• 多吃糙米、燕麥、玉米（粟米）、全燕麥、全黑麥等全

麥麵粉做的全榖類食物。 

• 通過營養成份表查看你要吃的食物是否為全榖類食物。

注意成份表上面是否列有全麥、全燕麥等成份。麵包是

棕色的並不表示它就是全榖類麵包。 

• 避免吃含有大量糖份和油的榖類食物，例如方便麵（即

食麵）、大部份烘烤過的食物和油炸食物。   

 體力活動小建議﹕  
利用工作中的休息時間，做舒展筋骨的活動；例如出去步行 10 分

鐘或簡單的伸展運動來代替抽煙或喝咖啡。  

蔬菜類食物是指所有的蔬菜或百分之百純蔬菜汁，包括新鮮的、煮

熟的、冷凍的（雪藏的）、罐頭的或乾的/脫水的、整個的、切碎的

以及磨蓉的蔬菜。 
 
水果類食物是指所有的水果或百分之百純果汁，包括新鮮的、罐頭

的、冷凍的水果以及干果、整個的、切碎的和攪爛的水果。 
 

為什麼要吃蔬菜和水果？  
• 蔬菜和水果提供人體保持健康所必需的維生素、礦物質和食用

纖維。 

• 多吃蔬菜和水果是健康飲食的一部份，可以減低患中風、2

型糖尿病、某些癌症和腎結石的危險。 

“我的飲食金字塔”指南﹕ 

蔬菜和水果類 

每天吃 2 ½ 杯份量的蔬菜和 2 杯份量的水果 

健康飲食小建議﹕  
• 如果沒有新鮮的蔬菜和水果，也可以選擇冷凍的蔬菜和水果，

它們含有和新鮮的蔬果一樣的營養成份。 

• 選擇吃新鮮的蔬菜和水果，而不要吃罐頭的或腌制過的水果。

絕大部分的罐頭或腌制過的蔬菜水果都加了糖或鹽。 

• 多吃新鮮的、整個的或切好的水果，少喝果汁。新鮮的水果含

有更多的纖維和較少糖。 

• 蔬菜不宜久煮，因為會破壞蔬菜內的一些營養。 
• 煮菜時，宜少放油，以減少脂肪的攝取。 

體力活動小建議﹕ 
可一邊看電視，一邊進行舒展活動﹕ 

用一些室內體育器材，例如固定自行車，跑步機或伸展器。 
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奶類及奶制品包括牛奶、酸奶和奶酪（芝士）。有的奶制品含有糖

份，有的含有很高的鹽份和脂肪，尤其是飽和脂肪的有害脂肪。避

免奶酪、奶油、人造黃油（牛油）和冰淇淋（雪糕）這些脂肪含量

過高的食品。 
 

為什麼要喝牛奶？  

• 牛奶提供身體必需的多種營養物質。如鈣質和維生素 D（維

他命 D）。他們能夠增強牙質和骨質。 

• 兒童和青少年多喝牛奶有助於增強骨質。 

• 牛奶有助於減少骨質疏鬆的危險性，這是一種主要影響中

老年女性的疾病。 

“我的飲食金字塔”指南﹕ 

 奶類及奶制品 

每天吃 3 杯牛奶及奶制品 

2 至 8 歲的兒童需要喝 2 杯的份量 

(8 盎司=1 杯)  

健康飲食小建議﹕ 
• 喝脫脂或低脂牛奶，以減少脂肪和卡路里的攝取。 

• 喝咖啡或奶茶的時候用脫脂牛奶。 

• 做麥片和熱早餐麥片的時候加脫脂或低脂牛奶代替加水，

這樣有助於增加鈣的吸收。 
 

體力活動小建議﹕ 

把車停在離目的地較遠的地方，然後再步行 10 分鐘到目的地。  

不能喝牛奶怎麼辦？ 

如果你不能喝牛奶，你有可能患有“乳酸不耐受症”。你可以選

擇其它含有鈣質的食物，例如黃豆、豆腐、杏仁、罐頭沙丁魚和

三文魚；也可以吃深綠色蔬菜，例如西蘭花和白菜。你還可以喝

加鈣豆漿和加鈣果汁。 

肉類和豆類食物組包括肉類、家禽（雞、鴨等）、魚、乾豆和豌

豆。這組食物還包括蛋、堅果和瓜子。其中乾豆和豌豆也同屬蔬

菜類食物組。 
 

為什麼要吃肉類和豆類？ 

• 肉類和豆類食物組提供人體所必需的營養物質。 

• 肉類和豆類食物組是蛋白質的主要來源，提供骨骼、肌肉、皮

膚和血液生長所需要的主要營養物質。   

每天吃 5 ½ 盎司肉類和豆類食物 

健康飲食小建議﹕  
• 選擇瘦牛肉和瘦豬肉，例如牛排肉和豬里脊肉。做飯前要切除

肥肉。 

• 選擇含有90%的瘦肉或含肥肉較少的碎肉（肉末）。   

• 選擇去皮，去骨的雞胸肉和火雞柳。 

• 多用低脂肪烹調方式，例如用炒、清蒸和煮的方式做飯。 

• 午餐和晚餐應多選擇吃魚，多吃富含 omega-3脂肪的魚類， 

      例如三文魚和鮭魚。 

• 正餐或餐後的零食可選擇多吃乾豆。例如乾炒豆腐，豆漿，扁

豆和紅豆湯（紅豆糖水）。 

體力活動小建議﹕ 

走樓梯代替乘電梯。   

“我的飲食金字塔”指南﹕ 

肉類和豆類   
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油和脂肪類並不屬於任何食物組，但仍然是飲食金字塔的一部

份，因為它們也是飲食的重要部份。但你應該注意盡量減少油

和脂肪類的攝取。 

“我的飲食金字塔”指南﹕ 

油和脂肪類 

“壞”的油類和脂肪 “好”的油類和脂肪 

在室溫下通常為固體，含有飽和脂

肪和/或反型脂肪。 

 

飽和脂肪會增加膽固醇的含量，從

而增加患心臟病和中風的危險。 

 

常見的“壞”的油和脂肪有﹕黃油

、豬油、起酥油和固體人造黃油。 

在室溫下通常為液體，含有不飽和

脂肪，例如﹕單元不飽和脂肪或多

元不飽和脂肪。 

 

不飽和脂肪比飽和脂肪較健康，並

有助於降低患心臟病的危險。 

 

常見的“好”的油有﹕菜籽油、橄

欖油、玉米油、大豆油和葵花子油

。 

健康飲食小建議﹕  
• 少吃含有飽和脂肪、反型脂肪和膽固醇的食物，例如﹕快餐和

動物做成的食物。 

• 做飯的時候少放油。喝湯前把浮在表面的油濾掉。 

• 炒、焙或烤肉後放在架上把油濾掉。 

• 多吃魚、堅果和菜油，它們是單元不飽和脂肪和多元不飽和脂

肪的主要來源。 

油和脂肪類為什麼重要？  

很多食用油是維生素（維他命）的重要來源，例如﹕維生

素 A 和 E（維他命 A 和 E）。必要的脂肪對於身體健康非

常重要。有些油和脂肪是比較健康的，請參閱下列圖表﹕ 

膽固醇是身體內存在血液和細胞內的一種脂肪。我們的身體能自

己制造膽固醇，也能通過食物吸收膽固醇。   
 

為什麼膽固醇很重要？ 

我們的身體需要膽固醇來維持正常的功能。但是，不是所有的膽

固醇都是一樣的。有兩種重要的膽固醇﹕ 

 
膽固醇飲食指南  

“好”的膽固醇 “壞”的膽固醇  

“好”的膽固醇也叫高密度脂蛋白

（HDL）    

“壞”的膽固醇也叫低密度脂蛋白

（LDL）  

能防止“壞”的膽固醇（LDL）堵

塞血管  

預防心臟病和中風 

最佳數值﹕高於 60mg/dL   

能導致膽固醇過多，從而堵塞血管 

增加患心臟病和中風的危險  

最佳數值﹕低於 130 mg/dL  

小心！ 
如果吃太多含有飽和脂肪和膽固醇的食物會導致“壞”的

膽固醇堵塞血管，使血液無法流到心臟和大腦，導致胸痛

、 心 臟 病 突 發 或 中 風 。 過 多 “ 壞 ” 的 膽 固 醇 還 會 降 低 

“好”的膽固醇水平，更加不利於健康。 

      降低飲食中的飽和脂肪和膽固醇的含量 

• 少吃肥的牛肉、豬肉和羊肉、香腸（臘腸）、排骨、午餐肉

、燒臘類食物如﹕燒雞、燒鴨、豬腳、叉燒等以及動物內臟

，例如﹕肝和腎（腰）等。 

• 少吃油炸食物、全脂牛奶、黃油、蛋黃以及含有豬油或起酥

油的食物。  
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小心！ 

食品生產商在植物油內添加氫來制成反型脂肪。快餐和加工過的

食品通常都含有反型脂肪。反型脂肪能使食物保存時間更持久，

並且不易變壞。 
 

下列食品含有反型脂肪，你應該避免或少吃﹕ 
 

• 油炸食物﹕ 油炸麵圈（油條）、炸春卷、油炸雞翅、炸餃子、

和炸魚丸等。    

• 部分氫化植物油和人造黃油。 

• 商店賣的，烤過的和包裝好的食物，例如﹕方便麵（即食麵）、

甜點和餅乾。 

• 多種快餐例如﹕漢堡包、炸薯條、炸雞塊等。 

反型脂肪飲食指南 

反型脂肪是一種不健康的脂肪。 反型脂肪會增加“壞”的

膽固醇（LDL）的含量，降低“好”的膽固醇（HDL）含

量，增加患心臟病的危險。 

減少飲食中反型脂肪的含量 

• 閱讀營養成份表，不要買標有 shortening, hydrogenated 或 

partially hydrogenated oil（起酥油、氫化油和部分氫化油）的

食物。 

• 選擇營養成份表內標明含有 0 克反型脂肪的食物。  

• 做飯的時候要選用菜籽油、橄欖油、大豆油、玉米油或葵花籽

油。這些植物油是健康的油類。 

• 用植物油和軟的人造黃油（液體裝、條裝、或噴霧裝），它

們含有較少的飽和脂肪和反型脂肪。不要用固體起酥油，硬

的人造黃油和動物脂肪。 

我的飲食金字塔指南﹕ 

每日體力活動記錄表  
每天應至少進行 30 分鐘令心跳加速的體力活動。你可以選擇一天內的不同時

段進行體力活動， 每次幾分鐘，只要你每天的體力活動時間加起來夠 30 分鐘即

可。這樣你就很容易達到你的目標！你可以用下面這個每日體力活動記錄表來

記錄你每日的體力活動量。 今天就可以開始記錄！ 

日期 體力活動 活動時間 總活動時間 

例子﹕ 
 

上午﹕ 步行去商店買東西代替坐公車 
 
下午﹕看電視的時候做伸展運動 

20 分鐘 
 
10  分鐘 

 
30 分鐘 

星期一 上午﹕ 
 
下午﹕ 

  

星期二 上午﹕ 
 
下午﹕ 

  

星期三 上午﹕ 
 
下午﹕ 

  

星期四 上午﹕ 
 
下午﹕ 

  

星期五 上午﹕ 
 
下午﹕ 

  

星期六 上午﹕ 
 
下午﹕ 

  

星期日 上午﹕ 
 
下午﹕ 
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營養成份/維生素

（維他命） 

作用 所屬食物組﹕ 

鈣 骨骼生長和增加骨質所必

需，有助於神經功能，肌

肉收縮和血液凝結（出血

後血液結成塊）。   

奶類 

飲食纖維 有助於降低血壓、膽固醇

水平，降低患心臟病的危

險。 

蔬菜，水果 

纖維 保持正常腸道功能，減少

便秘。  

榖類，蔬菜，水果 

葉酸  有助於紅血球的形成。 蔬菜，榖類，水果 

鐵 在血液中輸送氧份。 榖類，肉類和豆類 

鎂 有助於骨骼生長，肌肉釋

放能量。 

榖類，肉類和豆類 

煙酸 保持酶的正常功能，並有

助於身體消化糖份和脂

肪。 

奶類,，榖類，肉類

和豆類 

磷酸 有助於身體細胞制造能

量，並增強骨質。  

奶類 

鉀 幫助維持正常的血壓。 蔬菜、水果、奶類 

注釋表 
營養成份/維生

素（維他命） 

作用 所屬食物組﹕ 

維生素 A  

（維他命 A） 

保護眼睛和皮膚健康，並

有助於預防感染。. 

蔬菜、水果、奶類、

油類 

維生素 B  

( 維他命 B 硫

胺素、核黃

素、煙酸和葉

酸） 

有助於身體內蛋白質、脂

肪和卡路里釋放能量。 

奶類、榖類、肉類和

豆類 

維生素 B-12 

（維他命 B-

12） 

神經系統生長和保持健康

的狀態所必需。 

奶類 

維生素 C  

（維他命 C） 

有助於傷口愈合，保持牙

齒和牙齦健康，有助於鐵

的吸收。 

蔬菜、水果 

維生素 D  

（維他命 D） 

有助於傷口愈合，保持牙

齒和牙齦健康。 

奶類 

維生素 E  

（維他命 E） 

是一種抗氧化劑，保護維

生素 A（維他命 A）和必

需脂肪不被細胞氧化而破

壞。 

蔬菜、水果、肉類和

豆類、油類 

鋅 保持免疫系統的正常功

能。 

肉類和豆類 

蛋白質 骨骼、肌肉、軟骨、皮膚

和血液生長所必需。   

肉類和豆類 

注釋表 
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