
均衡飲食健康多 
 

1.每日由飲食中獲得足夠量的身體所需每種營養素，且吃入與消耗的熱量達到平衡，就是「均衡

營養」，這是維持健康的基礎。 

2.六大類食物中的每類食物提供不同的營養素，每類食物都要吃到建議量，才能達到均衡，亦須

攝取足夠水份。 

3.每日飲食指南的使用方法，依下列 4步驟查出自己 BMI、熱量需求及六大類飲食建議份數。 

 

(1)找到自己的健康體重：成年人的建議的身體質量指數 (Body Mass Index, BMI) 18.5〜24 

 



(2)看看自己每天的生活活動強度：依平日生活活動強度，參考下表選擇你的活動強度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(3)查出自己的熱量需求：各性別、年齡與生活活動強度之每日熱量需求 

 
註:可利用中研營養資訊網（http://gao.sinica.edu.tw/health/plan.html）查出個人

熱量需求。 

 



(4)依熱量需求，查出自己每日的飲食建議份數： 
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