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主題主題

一、外食族放大鏡

小吃搜查隊二、小吃搜查隊

三、外食武功祕笈三、外食武功祕笈
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主題一:老外?主題一:老外?
你屬於「老外 族嗎？•你屬於「老外」一族嗎？

•一天有幾餐在外面吃？• 天有幾餐在外面吃？

•成為「老外」的原因？成為 老外」的原因？

–老外選擇單
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外食族激增、健康勤把關外食族激增、健康勤把關
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常見的外食族營養問題常見的外食族營養問題

飲食不夠均衡 (三多兩少)•飲食不夠均衡 (三多兩少)
–油脂多
–油炸物多
–精製糖多精製糖多
–蔬菜少
–水果少–水果少

•維生素B群缺乏
肥胖問題 代謝症候群•肥胖問題代謝症候群

•膽固醇問題心血管疾病
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外食分幾類?外食分幾類?

常見外食種類•常見外食種類

1. 便當、自助餐、麵類

2. 路邊攤小吃**

3 便利商店3. 便利商店

4. 速食

5. 火鍋

6. 素食

7. 中式宴席

8 各國料理 (西餐、日式、義式、泰式等)8. 各國料理 (西餐、日式、義式、泰式等)
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外食的陷阱(1)外食的陷阱(1)

1 便當、自助餐、麵類1. 便當、自助餐、麵類

– 油脂多、醬料多、青菜少

2. 便利商店

– 看營養標示、注意隱藏油脂、多方面選擇看營養標示 注意隱藏油脂 多方面選擇

3. 速食

烤的比炸的好 單點比套餐好 濃湯 薯– 烤的比炸的好，單點比套餐好，濃湯、薯
條要限量!

4. 火鍋

– 蔬菜湯頭最好、主食要限量、少選加工食蔬菜湯頭最好 主食要限量 少選 食
品、沾料自己調 7



外食的陷阱(2)外食的陷阱(2)

1 素食1. 素食

– 天然ㄟ最好，堅果種子也要吃、油量調味
要小心!要小心!

2. 中式宴席

– 出門先墊胃、無糖飲料最好喝、內臟海鮮
烏魚子要限量、點心要節制、多選冷蒸燉
烤煮!

3 各國料理(西餐、日式、義式、泰式等)3. 各國料理(西餐 日式 義式 泰式等)

– 吃到飽≠吃到寶!聚餐也可純喝茶

4 路邊攤小吃**4. 路邊攤小吃**
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主題二:小吃搜查隊主題二:小吃搜查隊

•小吃也是有歷史的~~

•美味≠健康 (恐怖的地方)•美味≠健康 (恐怖的地方)

•熱量密度熱量密度

–每公克食物所提供的熱量

•小吃搜查單
–十大危險小吃十大危險小吃

–五大健康小吃
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小吃悄悄讓你肥小吃悄悄讓你肥

出處:台灣小吃營養大解析 10



叫我第一名:鹹酥雞叫我第一名:鹹酥雞

•材料:

–雞肉

–醬油+糖+黑醋+米酒+
胡椒粉+五香粉

–太白粉水、地瓜粉

–沙拉油

•罪狀:油(2大匙)+粉

–150克裹粉酥炸585卡
•如何聰明吃

最好不吃
裹 酥炸 卡

–油質好壞?
–最好不吃

–真的嘴饞，也務必多
人共食人共食
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我是第二名:蔥油餅我是第二名:蔥油餅

材料•材料:

–中筋麵粉、蔥花、鹽

–沙拉油

•罪狀:

–兩片蔥油餅就有500卡
熱量。

•如何聰明吃

蔥油餅、宜蘭蔥餅都是

•油(2大匙)

•粉(一碗飯)
–蔥油餅、宜蘭蔥餅都是

少吃為妙

–不該當成正餐

–油質好壞?

–不該當成正餐
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第三名:鍋貼第三名:鍋貼

材料:•材料:

–絞肉、(菜)、鹽
麵 沙拉、麵粉、沙拉油

、麵粉水

•罪狀:

–五花肉、麵粉水五花肉 麵粉水
、沙拉油

–10個鍋貼=1 5碗

•如何聰明吃

–單點兩、三個淺嚐 10個鍋貼=1.5碗
飯＋2大匙油700
大卡

–單點兩、三個淺嚐
即止

蒸的比煎的好 大卡–蒸的比煎的好
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第四名:大腸包小腸第四名:大腸包小腸

•材料:•材料:

–糯米腸+香腸

–醬料

•罪狀:罪狀:

–香腸的五花肉

糯米影響血糖–糯米影響血糖

–重鹹醬汁(高鈉)
•如何聰明吃

–大腸包小腸=

0.8碗飯＋2大匙油

•如何聰明吃

–兩、三人分食一份
0.8碗飯＋2大匙油
550大卡

–減少最後的醬料
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第五名:滷肉飯第五名:滷肉飯

•材料:•材料:

–五花肉、冰糖、醬油
、油蔥酥、甜花生醬油蔥酥 甜花生醬
、胡椒粉

•罪狀:罪狀:

–香、滑、好吃!

•油油油~~何聰明吃 •油油油

–滷肉飯=1.5碗飯＋

2大匙油650大卡

•如何聰明吃

•視為正餐，非點心或消夜
2大匙油650大卡

–高飽和脂肪的油脂

•(壞膽固醇增加)

•搭配燙青菜

•用雞腿肉取代肥肉
•(壞膽固醇增加)

•花生粉改用腰果打成粉
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第六名:油炸臭豆腐第六名:油炸臭豆腐

•材料:•材料:

•豆腐

•沙拉油

•泡菜泡菜

•罪狀:

油炸(致癌物質)•油炸(致癌物質)

•泡菜中的糖•如何聰明吃

•一份油炸臭豆腐
=2大匙油

•以蒸、煮為宜

•不喝麻辣湯底
500~600大卡

不喝麻辣湯底

•多人分食 16



第七名:米糕第七名:米糕
•材料:材料:

•圓糯米、乾香菇、
梅花肉片、油蔥酥梅花肉片、油蔥酥
、香油、(栗子)、
花生粉、醬汁(番茄花生粉、醬汁(番茄
醬、海山醬)

罪狀•罪狀:

•糯米影響血糖•如何聰明吃

選份量較小筒仔米糕 •油脂、醬汁

•米糕=1 5碗飯＋1 5

–選份量較小筒仔米糕

–花生粉及醬汁要限制 米糕=1.5碗飯＋1.5
大匙油650大卡 17



第八名:肉圓第八名:肉圓

•材料:材料:

–五花肉、筍絲、香菇

外皮–外皮

•(地瓜粉+太白粉)

–沙拉油

•罪狀:•罪狀:

–油炸或油泡•如何聰明吃

南部 味的蒸肉圓 –肉圓=1碗飯＋1大匙
油400大卡

–南部口味的蒸肉圓

–避免淋上過多醬料
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第九名:蚵仔煎第九名:蚵仔煎
•材料:材料:

•蚵仔、雞蛋

•(茼蒿菜)等蔬菜(茼蒿菜)等蔬菜

•太白粉芡水

•沙拉油(猪油)沙拉油(猪油)

•罪狀:
–猪油、濃稠勾芡猪油 濃稠勾芡

–蚵仔、雞蛋
• 高膽固醇

•如何聰明吃

•多加點蔬菜、少放
–醬汁

–蚵仔煎＝0.9碗飯＋
大匙 大卡

多 點蔬菜 少放
勾芡

•甜醬汁和醬油自己
1.5大匙油500大卡

甜醬汁和醬油自己
決定
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最後一名啦:蚵仔麵線最後一名啦:蚵仔麵線

•材料:•材料:

–紅麵線、紅蔥頭、油蔥酥
、柴魚片、蒜頭、醬油、、柴魚片、蒜頭、醬油、
鹽、冰糖、地瓜粉、香菜
、工研烏醋、蚵仔

•罪狀:

–厚重勾芡厚重勾芡

–蚵仔、大腸
• 高膽固醇

•如何聰明吃

–儘量選擇勾芡較不濃 高膽固醇

–蚵仔麵線=1.5碗飯
300~400大卡

儘量選擇勾芡較不濃
稠的店家

–大腸、肉羹能免則免大腸 肉羹能免則免
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我也是有被點到名:珍珠奶茶我也是有被點到名:珍珠奶茶

•材料:材料:

–糖、奶精、珍珠

•罪狀:

–奶精奶精

•反式脂肪酸(心血
管疾病)管疾病)

–珍珠(八成含防腐劑)

700C C 珍珠奶茶
•如何聰明吃

–700C.C.珍珠奶茶=

1碗飯＋2匙油
–奶精換成鮮奶

–減糖或無糖或代糖
400大卡

減糖或無糖或代糖

–減少珍珠量 21



路邊攤小吃路邊攤小吃

•小吃的陷阱
–高油：炸天婦羅、肉圓、雞排
–芶芡：羹湯、蚵仔煎
–糯米：米糕、大腸圈
–低油：山粉圓、愛玉、關東煮

•小吃怎麼吃?
–一起逛夜市，一起分享!
–小心美味沾醬。
避免羹類或炒的麵食–避免羹類或炒的麵食。

–湯麵優於乾麵，優於麻醬麵或榨醬麵。
調整搭配方式。–調整搭配方式。
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其他危險小吃其他危險小吃

•低卡?•低卡?

無糖?•無糖?

節慶小吃•節慶小吃

肉粽–肉粽

–湯圓–湯圓

–月餅–月餅
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小吃也是有健康的啦小吃也是有健康的啦
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健康小吃一:米苔目湯健康小吃一:米苔目湯
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健康小吃二:蔬菜類滷味健康小吃二:蔬菜類滷味
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健康小吃三:碗粿健康小吃三:碗粿
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健康小吃四:潤餅健康小吃四:潤餅
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健康小吃五:豆花健康小吃五:豆花
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不怕變胖的健康美食不怕變胖的健康美食

30



飲食高低熱量比一比，
油脂減多少賺多少

•吃湯麵不吃乾麵

•蒸的比炸的好蒸的比炸的好

•燙煮比油煎、碳烤佳

•勾芡類湯料要分離

•組合式小吃為首選•組合式小吃為首選

•刻意加強蔬果

•選低熱量甜點

•特色美味，小嚐即可。•特色美味，小嚐即可。
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主題三:外食武功祕笈主題三:外食武功祕笈

•對抗減重的三大障礙

–障礙1:飢餓–障礙1:飢餓

–障礙2:減重平原期

–障礙3:復胖

練就 身外食輕功•練就一身外食輕功
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障礙1:飢餓障礙1:飢餓

•減重初期或許可以忍受少吃所造成的飢餓，但時間
一久，再加上周遭的誘惑……

•耐不住飢餓功虧一簣，反而讓體重數字往回提升。

•飢餓感：因為血糖降低。

•飢餓後半小時，身體會調適血糖，分泌升血糖激素
，促進肝醣分解＆糖質新生作用，提升血糖濃度，
所以通常餓過一段時間後，就不會覺得餓了！

•克服飢餓，與減重態度、決心有很大的關係。

–在飢餓感作祟時，一定要保持正確的態度
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想放棄時，怎麼辦？想放棄時，怎麼辦？

•確切訂出每週的減重目標。

–一週要減0.5公斤、1個月要減2公斤、3個週要減0.5公斤 1個月要減2公斤 3個
月之後一定要比現在看起來苗條等。

–在生活空間可見之處，貼上可以激勵自己在生活空間可見之處，貼上可以激勵自己
控制慾望的標語。

•「1個月減2公斤，絕不放棄！」•「1個月減2公斤，絕不放棄！」

•「一定要甩掉10公斤肥肉，堅持、堅持、再
堅持！」堅持！」

•貼上偶像照!
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肚子好餓，怎麼辦?肚子好餓，怎麼辦?

減重時對食物的慾望尤其強烈 許多人•減重時對食物的慾望尤其強烈，許多人
常常難抵抗食物的誘惑。但是，為了克
制自 想 的 動 定要確實分辨自制自己想吃的衝動，一定要確實分辨自
己是真的餓了？還是只是單純嘴纏、想
吃東西？

•如果是對食物的渴望，就要克制，不可如果是對食物的渴望 就要克制 不可
逞一時的口腹之慾，避免吃進過多熱量
的食物。如果確定是飢餓，便可適度補的食物 如果確定是飢餓 便可適度補
充低熱量食物。
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嘴饞的時候，怎麼辦？嘴饞的時候，怎麼辦？

分散注意力 可 找人講話 看電視•分散注意力，可以找人講話、看電視，
以分散想吃的慾望。

•心理建設、自我暗示：「好吧！我又想
吃了，但我可以克服它的，沒有事可以吃了 但我可以克服它的 沒有事可以
難倒我的。」

•遇到飢餓難耐，無法忍受時，可以適時•遇到飢餓難耐，無法忍受時，可以適時
選擇一些低熱量的食物充飢。如水分多
的、纖維多的、糖份少的、油脂量少的的、纖維多的、糖份少的、油脂量少的
食物。
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有應酬時，怎麼辦？有應酬時，怎麼辦？

•先想想可吃的食物，哪些食物不能吃
或限量食用，盡量避免碰那些易胖的或限量食用 盡量避免碰那些易胖的
食物。

•避免空腹參加應酬，可先吃些低熱量•避免空腹參加應酬，可先吃些低熱量
、易有飽足感的食物，幫助自己拒絕
或降低 前美食的誘惑或降低眼前美食的誘惑。

•應酬時，每一口都要細嚼慢嚥，減緩應酬時 每 口都要細嚼慢嚥 減緩
動筷的速度。
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障礙2 :減重平原期障礙2 :減重平原期

開始 體重的減輕是因為體內肝醣分解及身體水•一開始，體重的減輕是因為體內肝醣分解及身體水
分的流失，之後才會開始分解體內脂肪。當體內流
失水分，攝食的飲食熱量又偏低時，就會使身體的失水分，攝食的飲食熱量又偏低時，就會使身體的
基礎代謝速率下降。這時候身體活動量減緩，反而
會減少身體的耗能，導致體重不易降低。
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對抗減重平原期這樣做！對抗減重平原期這樣做！

重 體 食 率•減重平原期：人體對食物的利用效率
會提高，是體內自動調整維持代謝平
衡的狀態。

•調整的重點：調整的重點：
–強化減重動機，不要因為平原期而放棄。

–繼續維持低熱量，營養均衡的飲食概念。–繼續維持低熱量，營養均衡的飲食概念。

–千萬不可以不吃，而是要再減少食物攝取
量，以突破減重障礙。量，以突破減重障礙。

–強化運動習慣、增加運動量，尤其是有氧
舞蹈、腳踏車、快走、爬山等有氧運動。舞蹈、腳踏車、快走、爬山等有氧運動。
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障礙3:復胖障礙3:復胖

為什麼會復胖？•為什麼會復胖？

–不當的快速減肥法

–只求減重，忽略運動

•運動可以燃燒三酸甘油酯，使脂肪細胞變小。運動可以燃燒三酸甘油酯 使脂肪細胞變小

•規律的運動習慣，不只可以消耗熱量，還有助於
基礎代謝率的提升。

–壓力及身體機能變差

•不健康的減肥使身體機能變差，顧慮身體健康又不健康的減肥使身體機能變差 顧慮身體健康又
開始吃吃喝喝，很容易又回到原來的體重。
–必須徹底執行營養均衡低熱量攝取配合運動的健康減
重法。
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外食原則外食原則

•熟悉並牢記自己可吃食物的份量

均衡搭配•均衡搭配

•多選擇低油及清淡的食物多選擇低 及清淡的食物

•少選擇吃到飽的餐廳

適時使用代糖•適時使用代糖

•日式比中式好，中式比西式好日式比中式好 中式比西式好
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練就一身外食輕功練就一身外食輕功
以全榖根莖類為主•以全榖根莖類為主。

•多吃蔬菜、水果，代替飲料、糕點等甜點。

多選擇有益的天然飲料 如白開水 無糖飲•多選擇有益的天然飲料，如白開水、無糖飲
料、脫脂奶或低脂奶、鮮榨果汁。

去掉肥油與外皮•去掉肥油與外皮。

•多選擇清蒸、滷、煮的菜餚。

避免選擇炒 煎 炸等食物•避免選擇炒、煎、炸等食物。

•少選擇高熱量、高脂肪的點心。

•避免加工、醃製或煙燻食物。

•避免用滷汁拌飯。
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怎麼吃，可以少一些熱量？怎麼吃，可以少一些熱量？

少量多餐 定時定量 細嚼慢嚥•少量多餐、定時定量、細嚼慢嚥

•改變進餐順序變進餐順序

•改變食物的選擇

•專心吃飯•專心吃飯

•拒當垃圾桶

•吃完飯立刻刷牙

•限制或減少吃零食限制或減少吃零食

•不喝加工飲料、少吃冰食
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減少食物刺激技巧減少食物刺激技巧

通知朋友們勿送糖果 點 巧克力•通知朋友們勿送糖果、點心、巧克力、
餅乾或蛋糕等高熱量的食物。

•進入餐廳前，先決定好要點的菜。

•吃完飯後立即離開餐桌。吃完飯後立即離開餐桌。

•減少進入蛋糕店及點心部門。

定時吃飯 要接 冰箱•定時吃飯，不要接近冰箱。

•把零食及其他高熱量的食物收藏起來。把零食及其他高熱量的食物收藏起來

•好東西要跟好朋友分享（送出去）。
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千萬不要忘記千萬不要忘記
•不偏食 不暴飲暴食。不偏食,不暴飲暴食。

•睡前三小時及運動前後兩小時禁食。

應均衡地攝取各類食物•應均衡地攝取各類食物。

•隨時想到“我要減重”!!

•隨時給自己鼓勵!

•生氣、無聊的時候去散步、聊天，不要生氣 無聊的時候去散步 聊天 不要
去吃東西。

沒錯 就是這樣 繼續!!沒錯，就是這樣，繼續!!
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外食八大密技外食八大密技

先減次數 再減份量•先減次數 再減份量

•能點蒸煮 就捨煎炒能點蒸煮 就捨煎炒

•可烤可滷 何必油炸

•口乾舌燥 開水最棒

•真的想吃 找人分享真的想吃 找人分享

•呼朋引伴 分量減半

•不沾醬料 沒有負擔

•點菜機車 身材婀娜•點菜機車 身材婀娜
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瘦身非難事！瘦身非難事！瘦身非難事！瘦身非難事！
堅持堅持再堅持！再堅持！

47


