
健康均衡的一餐 

蔬菜 

非澱粉類 

穀類  蛋白質 

如何组合健康的一餐: 

1. 選擇一個9寸的餐盤 或

一個不超过7寸的湯碗。

2. 将1/2的餐盤 或 湯碗 裝滿

非澱粉類蔬菜

3. 用 1/4 的餐盤或湯碗来放澱粉類，

全穀物 或 澱粉質蔬菜

我們嘗試每一餐吃 ____份碳水化合物 

4. 用餐盤或湯碗餘下的 1/4 来裝瘦的

蛋白質類食物 （相等於手掌心大） 

5. 小吃：咨詢你的醫生/營養師

6. 每天多喝水，約 6 到 8 杯。

每1杯约 250 毫升 或 8 安士。 

會影響血糖的食物：碳水化合物 

穀類、澱粉類

每1份等於 :  

1片麵包 1/3個大饅頭 1個餐包 

1/2杯無添加糖
早餐五穀片 

1/3杯熟米飯 1/3杯熟粉麵 

1/2杯豆類 

3粒饺子 

2片米纸 

澱粉質蔬菜 每1份為1/2杯

奶製品 

每1份等於 :  

健康提示： 

其它奶替品（如無添加糖的杏仁奶或豆

奶）可能每份的碳水化合物含量更低。  

請讀食品標籤。 

牛奶、豆奶 

1杯 

8 安士 

原味無糖 

酸奶 

1杯 

水果 

1個小蘋果、

梨、柑橘類水果 12粒櫻桃

1/2杯芒果 

1/2跟大香蕉 1杯瓜類  17顆小葡萄 

1杯莓類水果 2湯匙乾果 
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玉米 芋頭 土豆 蕃薯 

水 

1/4杯榴蓮 

1/4杯 乾麥片 

6塊蘇打餅乾 

1/2杯粥、小米粥 

每次只吃1份水果 



不會影響血糖的食物

蔬菜 非澱粉類 蛋白質 (肉或肉替品)

 每餐至少吃1到2杯。

 結合不同顏色的蔬菜。每種顏色都

是不同的抗氧化劑，有助於保護您

的身體。

 把蔬菜加水或奶連渣打成液體。避

免榨汁，因為那樣會提取掉纖维。

 由於非澱粉類的蔬菜不會增加血

糖，它們不需要被限制進食。

 餓的時候就吃非澱粉類的蔬菜。

它們可作為很好的小吃。

低到中度脂肪 1份 3安士 或 小手掌心大 

吞拿鱼 
去皮雞胸肉 蝦 

非油炸的魚肉 
雞蛋 

豬里脊 
瘦牛肉 

豆腐 

高脂肪類 -  限制進食 

健康脂肪類 

牛油果 堅果類 -
花生、杏仁、 
開心果、核桃

奇亞籽 
葵花籽 

亞麻籽 

堅果醬 

橄欖油 芥花籽油 

含少量健康脂肪 -  限制進食 

奶油芝士 豬油 

人造黃油 牛油 
玉米油 

椰子油 
奶油 

沙拉醬 

熟食快餐肉 

午餐肉 

臘腸 

香腸 

燒臘 排骨或多脂肪部位 
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非澱粉類的蔬菜
碳水化合物
圈上並寫下來：

喝足夠的水：每
天6-8杯

選擇適當份量的
水果，澱粉和奶
製品。

切記：只是一份
奶製品或水果

我的健康餐碟
我們嘗試每一餐吃 ___ 份碳水化合物。

蛋白質


