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前言

　　產品試閱　　前言:　　坊間飲食營養類的書籍甚豐，為何還要就相關內容多添一本呢？
其實那些書的性質不外兩種：一種是由非專業人士寫成，他們介紹養生食譜、傳統觀點、個人經驗、
或者網路上的道聽途說。
由於這些作者無法分辨資料的真偽，有的甚至刻意誇大、自由發揮，讀此類的書很容易被誤導。
另一種是由專業人士寫成，他們具備營養學和生理學的基本知識，其細節的正確性較無疑義。
可惜不少作者喜愛搬弄片面譁眾的理論，卻忽視整體的結構和孰輕孰重，讀此類的書會使人偏執。
而來自國外的翻譯作品，部份是數十年前的舊書，內容已落後於近年來的研究結果。
所以到了書店、環顧四週，我們很難找到一本真正值得信賴、又能帶領讀者逐步實踐合理飲食的營養
學作品！
　　即使是衛生署的飲食建議，內容也常犯食物比例不佳與說明文字太少的缺點。
譬如先前是以五穀根莖類為主，誤導國人熱量攝取過高；新版指南雖然減少了米飯量，卻讓魚肉蛋豆
的消費增加，殊不知蛋白質攝取過多不利肝臟、腎臟和骨質。
作為國家最高的醫療保健機構，這樣的成績未免汗顏。
沒有新穎正確、廣泛全面的指導原則，難怪許多民眾的健康會出問題。
在徬徨無助下，人們當然容易聽信媒體天花亂墜的廣告，以為維持健康非得依靠保健食品不可。
筆者的前一本書《破解養生的迷思－－國際級學術研究中的保健品真相》，透過科學文獻的證明，已
揭發保健食品的宣傳效果大多虛偽不實。
既然它們不值得服用，那是否該提供一套適當的飲食方法來取代，好讓民眾參考實踐？
這亦為本書寫作的另一個理由。
　　均衡的飲食，必須滿足每日對營養建議攝取量的需求。
由於營養知識的不足，多數人在吃飽的同時，並不知道該怎樣吃才符合科學的飲食觀。
本書的目的即在告訴讀者，如何透過合理的飲食搭配，保障充分的營養、維持身體的健康。
第一章先簡單介紹必需營養素的種類、功效和建議攝取量。
第二章詳細描述各類食物，以及應如何搭配來達到營養齊全且比例適當的均衡飲食。
第三章則強調，雖然食物的選擇要均衡，但營養的需求因人而異，特別指出人生各個階段的飲食重點
。
而“醫食同源，藥食同根”一語表明，對於疾病的治療，飲食營養與藥物之間有異曲同工之處；故第
四章以當代的研究論文為基礎，對某些常見的疾病做出食療建議。
　　本書的參考資料均來自國內外的研究單位和先進國家的官方機構，言之有本，可信度高。
眾多數據彙整成內文中的大量表格，來協助讀者深入地掌握重點，另有若干文獻摘要可延伸讀者的知
識視野。
本書不僅告訴人們該補充些什麼，還提供進行的步驟，讓大家輕鬆實踐。
其中沒有艱澀的專業討論，閱讀起來簡單易懂。
並刪除一般強調排毒、酸鹼體質、打破細胞壁、以及其它違背營養學基礎的飲食方法，淘汰缺乏科學
根據的無稽之談。
希望這本書的出現，能為您的健康做點實質的貢獻！
　　朱槿梵，2011年7月
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内容概要

　　這是一本謹慎揀選研究資訊、足令讀者廣開視野的飲食指南　　．這是一本客觀展現科學數據、
可供國人合理權衡的營養建議　　．這是一本全面關照人生階段、將使大眾有效實踐的食療方針　　
此書乃作者繼《破解養生的迷思》之後的又一營養學力作，持續以國際　　級學術研究的中肯論據為
出發點，摒棄一般以偏概全的誇張矯飾，而以　　深入淺出的筆法提供您一生受用的飲食指南。
　　無論飲食養生、還是疾病食療，坊間都充斥著各種專家意見或個人經驗　　談，然而許多的內容
顧此失彼，甚至荒誕無稽，反倒會誤導人們失去健康。
　　而在不合時宜的梅花形飲食指南終於改版之際，我們卻發現其中仍揮不去　　現代人蛋白質過量
攝取的陰影，而各類食物的優劣評比更是付之闕如。
　　鑒於國內營養學知識的普及尚有盲點，作者遂蒐羅近年來的國際研究結果，介紹最科學、最詳細
的健康飲食模型，並提供人生各個階段的飲食重點與常見疾病的食療建議。
尤其書中許多難得一見的營養學數據，可讓讀者實際比較而避免偏執，學習正確的飲食之道來為自己
和家人的健康把關。
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作者简介

　　朱槿梵　　分子生物暨生物化學專家，曾留學德國，在國內外重要的學術機構工作多年，專長項
目為遺傳學、蛋白質學、微生物學等。
目前從事保健食品、護膚品和傳染病的相關研究分析工作，正規劃一系列有關國人健康問題的專論文
章。
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第一章　營養素的種類和需求量必需營養素的種類必需營養素的功能簡介必需營養素的需求量熱量和
水的需求量熱量營養素的需求量維生素的需求量礦物質的需求量第二章　健康飲食的基本指南食物的
分類均衡飲食的原則飲食指南金字塔平面的飲食指南金字塔立體的飲食指南金字塔各類食物的營養重
點一、植物性食品五穀根莖和豆類雜糧大豆類蔬菜類水果類二、動物性食品乳類畜禽類水產類蛋類三
、食用油脂堅果類油脂類四、飲料溫和飲食飲食不均衡第三章　不同族群的飲食要點孕婦孕婦的生理
改變孕婦的飲食要點孕婦的飲食提示授乳婦女授乳婦女的飲食要點授乳婦女的飲食提示嬰兒嬰兒前期
的飲食嬰兒後期的飲食兒童和青少年兒童和青少年的飲食方式引導兒童和青少年吃天然的食物成年人
老年人老年人經常出現的飲食障礙老年人飲食應注意的事項正確的飲食能改善疾病運動員運動種類與
供能系統各種營養素與運動的關聯訓練和比賽前後的飲食要點運動員的飲食提示素食者素食者的營養
狀況各類素食者的注意事項素食者的飲食提示食物過敏者食物過敏與食物不耐受的區別對個別食物敏
感的飲食要點食物過敏者的飲食提示第四章　不同疾病的飲食要點肥胖肥胖的衡量標準減輕體重的基
本原則肥胖者應避開的食物如何防止復胖羸瘦羸瘦的標準及對健康的影響羸瘦者的飲食要點貧血改善
缺鐵性貧血的飲食改善巨球型貧血的飲食便秘便秘的類型和原因發生便秘時的飲食調理痛風痛風的原
因及相關的飲食分類痛風患者的飲食要點風濕類風濕性關節炎患者應避開的食物類風濕性關節炎患者
的飲食要點癌症飲食影響癌症的發生降低癌症發生率的飲食適合癌症治療時的飲食大腸癌大腸癌的症
狀與原因預防大腸癌的飲食高血壓高血壓的原因與防治降低高血壓的基本原則高血壓患者的飲食提示
胃潰瘍糖尿病糖尿病的原因及相關的保健參考食物的升糖指數或升糖負荷糖尿病患者的飲食要點腎臟
病腎臟的功能和腎臟病的分期尚未洗腎時的飲食原則洗腎治療時的飲食原則發生腎臟病時的飲食調理
肝臟病預防或改善肝臟病的飲食脂肪肝患者的飲食要點慢性肝炎患者的飲食要點肝硬化代償期肝硬化
的營養攝取失代償期肝硬化的營養攝取失代償期肝硬化患者的飲食提示慢性腸炎尿路結石尿路結石的
形成原因減少尿路結石的飲食骨質疏鬆症骨質疏鬆症的原因骨質疏鬆症患者的飲食保健胃食道逆流症
胃食道逆流症的原因與影響胃食道逆流症患者的飲食提示脂肪代謝異常脂肪代謝異常的原因預防或改
善高脂血症的飲食食物中的脂質含量與食物選擇表格表1-1：水的生理作用表1-2：熱量營養素的生理
作用表1-3：維生素的生理作用表1-4：礦物質的生理作用表1-5：每日大概的熱量需求表1-6：一般人每
日水分的建議攝取量表1-7：每日總體脂肪和必需脂肪酸的建議攝取量表1-8：每日蛋白質的建議攝取
量表1-9：每日脂溶性維生素的建議攝取量表1-10：每日水溶性維生素的建議攝取量表1-11：每日常量
元素的建議攝取量表1-12：每日微量元素的建議攝取量表2-1：新式飲食指南金字塔的各層說明表2-2：
各類食物的建議攝取量表2-3：每百公克全穀類的營養素含量表2-4：每百公克根莖類的營養素含量
表2-5：每百公克蔬菜類的維生素多寡表2-6：植物天然色素的保健功效表2-7：不同烹調方式造成的維
生素損失表2-8：每百公克水果類的營養素含量表2-9：水果顏色與功效的關聯表2-10：每百公克乳類的
營養素含量表2-11：各種食物的蛋白質生物價表2-12：每百公克內臟的營養素含量表2-13：每百公克水
產類的營養素含量表2-14：每百公克蛋類的營養素含量表2-15：每百公克堅果類的營養素含量表2-16：
各種油脂的不同熔點表2-17：各種脂肪酸的理想攝取量和食物來源表2-18：各種食用油的脂肪酸組成
百分比表2-19：食物油脂中ω-3脂肪酸的含量百分比表2-20：各種油脂的起煙點表2-21：各種油脂在高
溫下的氧化穩定性表2-22：溫和飲食的選擇建議表2-23：2010年國人十大死亡原因的發生理由表3-1：
每百公克食品中的葉酸含量表3-2：每百公克食品中的鐵含量表3-3：每百公克食品中的鋅含量表3-4：
每百公克食品中的鈣含量表3-5：理想的混合式食物建議量表3-6：每百公克食品中的β胡蘿蔔素含量
表3-7：運動種類及相關的營養重點表3-8：運動員日常熱量的來源表3-9：升糖指數較高的食物表3-10
：耐力型運動的建議補水液表3-11：混合搭配的蛋白質生物價表3-12：每百公克食品中的維生素B12含
量表3-13：食物過敏的交叉反應性表4-1：體重的判定標準表4-2：較適合與不適合肥胖者吃的食品
表4-3：低碳水化合物與低脂肪節食減肥的優劣比較表4-4：不適合體重過輕者的飲食表4-5：每百公克
食品所產生的尿酸量表4-6：每百公克食品中的花生四烯酸含量表4-7：各種植物油的不飽和脂肪酸組
成百分比表4-8：類風濕性關節炎患者每日應攝取的抗氧化物份量表4-9：飲食對各種癌症發生風險的
影響表4-10：血壓的分類標準表4-11：每百公克食品中的鉀含量表4-12：較適合與不適合高血壓患者吃
的食品表4-13：胃潰瘍患者吃的傳統溫和飲食表4-14：血糖值的判定標準表4-15：各種食品的升糖指數
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和熱量表4-16：各種食品的升糖負荷表4-17：腎臟病診斷的判定標準表4-18：腎功能不全時的營養攝取
量限制表4-19：尚未做透析治療時的飲食建議表4-20：應限制食用的高植物性蛋白、高鈉、高鉀或高
磷食品表4-21：脂肪肝的類型和防治方法表4-22：較適合與不適合慢性肝炎和代償期肝硬化患者吃的
食品表4-23：慢性腸炎患者對維生素的補充表4-24：慢性腸炎患者對礦物質的補充表4-25：飲食中腎結
石的促進因子和抑制因子表4-26：每百公克食品中的鎂含量表4-27：胃食道逆流症的原因及其機制
表4-28：一些容易引起胃腸不耐受的食品表4-29：每百毫升血液中的脂肪含量表4-30：每百公克食品中
的脂肪含量表4-31：每百公克食品中的膽固醇含量表4-32：低油脂食品的選擇要領插圖圖2-1：傳統的
飲食指南金字塔圖2-2：新式的飲食指南金字塔圖2-3：六大類食物每日進食的理想比例圖2-4：植物性
食品的指南金字塔圖2-5：動物性食品的指南金字塔圖2-6：食用油脂的指南金字塔圖2-7：飲料的指南
金字塔圖3-1：運動的持續時間與主要的供能來源圖4-1：理想的運動類型和持續時間
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章节摘录

　　推薦　　一本值得大家細讀的好書　　黃鈺生 (現任財團法人中華民國消費者文教基金會祕書長)
　　藥品研發的目的在於治療人類疾病，但是研發成功的藥品如果僅僅用於患有該類疾患的病人身上
，其結果當然只是「濟世救人」，可是藥商畢竟是營利事業，濟世救人是研發初衷，一旦研發成功，
獲利就成為另一考量，而增加獲利就不再只是治療已發生疾患的病人，而需擴及「可能」罹患該疾患
者、甚至擴及預防功效。
雖然該「可能」只是假設，大多數人終其一生都不會罹患，可是這些人卻抵擋不住鋪天蓋地的報導、
廣告及代言，再加上中國人傳統「有病治病、無病強身」的食療同源觀念，把藥品及保健食品當做禮
物者有之、當做安慰劑者更多，因此造就台灣保健及健康食品每年數百億的市場。
　　近年來已有相當多的研究報告指出，許多由藥商贊助的研究是支撐其藥品通過審核的主要依據，
國內健康食品亦然。
我在許多場合詢問在場的消費者「是否瞭解國內健康食品在上市前僅通過毒性試驗及動物實驗，而並
未通過人體臨床試驗」時，許多朋友都會瞪大眼睛直呼：「怎麼可能？
」當我再跟大家分享，現今的動物實驗都是在嚴格的環境及條件控制下執行，完全不受外在因素的干
擾，與人食用是處於完全開放的環境下完全不同時，大家便似懂非懂的說：「難怪我吃了沒有廣告宣
稱的效果。
」以上陳述都是實情，每個人都會因為「政府掛保證」的廣告而深信不疑的每天吃下大把的「化學食
品」，更遺憾的是，所有的學者、專家在這方面的討論都付之闕如。
我最近正在看一本朱槿梵先生所著《破解養生的迷思》一書，書中針對國人--應該說是國內暢銷的保
健食品逐一論述，就廠商宣稱的效能，從過去的研究報告討論其對人體的必要性，最後提出具體評價
，建議食用與否。
這本書對從事消費者保護實務的我，產生極為深刻的震撼與感動。
我樂見終於有學者願意挺身而出，就過去經過商業操作而使消費者產生似是而非的觀念進一步釐清，
更期望這本書能獲得學界迴響，大家更進一步深入討論，帶給消費者正確使用保健食品的觀念，以免
消費者聽信報導、廣告而花了大把的鈔票，卻買了、吃了一堆「食之無益」卻增加肝腎負擔的商品。
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媒体关注与评论

　　《破解養生的迷思》一書榮獲消基會黃鈺生秘書長推薦　　這本書對從事消費者保護實務的我，
產生極為深刻的震撼與感動。
我樂見終於有學者願意挺身而出，就過去經由商業操作而使消費者產生似是而非的觀念進一步釐清，
更期望這本書能獲得學界迴響，大家更進一步深入討論，帶給消費者正確使用保健食品的觀念，以免
消費者聽信報導、廣告而花了大把的鈔票，卻買了、吃了一堆「食之無益」卻增加肝腎負擔的商品。
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