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have fun with food 
have love with food
connect love with food

彰化學校   2023.08.01 

台灣兒童食育協會
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學歷
英屬哥倫比亞大學雙主修營養以及食品科學

台灣大學食品科技研究所碩士
高考營養師合格

BCRFA Advanced Sanitation Program for 
Food Handlers 

經歷
社團法人台灣兒童食育協會創會理事

社團法人台灣兒童食育協會師資培訓講師
社團法人台灣兒童食育協會活動講師

中山醫學大學微學分講師
伊諾起思英文繪本老師

台灣雀巢股份有限公司特殊營養品法規襄理
聯亞生物科技保健食品新事業發展部

Applied Pharmaceutical Ingredient Specialist
百略醫學科技基礎代謝儀亞洲區業務
台灣亞培醫療器材約聘法規專員

加拿大日昇豆腐Quality Assurance Technician 台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會
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我們現在
身處的環境

圖片來源：Microsoft
台灣兒童食育協會
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圖片來源：原子習慣台灣兒童食育協會
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⼤腦的初始設定值 – 追尋熱量熱量

人類出現的260萬年
99.5%的時間過著採獵生活
0.5% 的時間過著務農生活
0.008% 的時間過著工業化生活

糖跟油脂對大腦的獎勵作用 
擁有這些食物可以增加成功
繁衍後代的機會
(特性：容易消化,
富含高度濃縮的熱量）

透過生活經驗學習而來的  “選擇性強化”
當某個行為滿足了某個目標,  這個行為在未來再出
現的機會就會大大提升 
多巴胺就是強化行為的重要神經傳導物質 

(圖片來源：住在大腦的肥胖駭客)
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學校
的環境

此相片 (作者: 未知的作者) 已透過 CC BY-SA-NC 授權

台灣兒童食育協會
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https://www.flickr.com/photos/tjes/8301372557
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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⼀位營養師對多所學校

幼稚園⾮義務教育

⼈⼒嚴重不⾜

(謝承學.<<學校應該推食育嗎？8成家長有期待，但9成營養師認為人力不足>>
（食力. 2021/06/16）台灣兒童食育協會
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資訊雜訊量龐⼤的時代

圖片來源：PEXELS台灣兒童食育協會

12



2023/7/10

7

SEC| 02

台灣兒童食育協會
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兒童肥胖症

n 105學年度國⼩學童肥胖盛⾏率平均為
14.9%；國中⽣肥胖⽐率為16.8%

n 達2/3的肥胖兒童⾧⼤成⼈仍會肥胖 

n 肥胖兒童容易受到同儕排擠、⾃信⼼低落

n 國⼈10⼤死因裡⾯有8項包括惡性腫瘤(例如：
⼤腸癌、乳癌，⼦宮內膜癌)、⼼臟疾病、
腦⾎管疾病、糖尿病、慢性下呼吸道疾病、
慢性肝病及肝硬化、⾼⾎壓性疾病、慢性腎
臟病等。

台灣兒童食育協會
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兒童肥胖症

台灣兒童食育協會

過輕 (%)
10%

正常 (%)
63%

過重及肥

胖 (%)
27%

過輕 (%)
6%

正常 (%)
63%

過重及

肥胖 (%)
31%

7-12歲 13-15歲

資料來源：國民營養健康狀況變遷調查 (106-109年)
7-18 歲切點是參照衛⽣福利部國民健康署公佈之兒童及⻘少年⽣⾧⾝體質量指數建議值 
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JAMA 2018; 319(14) 1444-1472.
The Status of US Health, 1990-2016 Burden of Diseases, injuries, and Risk Factors Among 
US States

台灣兒童食育協會

檢視 333種造成死亡的原因及84個風險因子
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與過動症、學習狀況不佳相關

中研院2019的研究 潘⽂涵營養學博⼠：
過動症兒童飲⾷上則明顯較少攝取蔬菜、
⽔果、蛋⽩質類營養⾷物，⽐較喜歡吃
⾼糖及⾼油類的 NG ⾷物。

⼤腦健康

台灣兒童食育協會
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⾝⾼
台灣營養基⾦會在2015年7⽉發布
「學童飲⾷與便祕問題調查」

n 全台3成學童有便祕問題，
n 便祕兒童的⾝⾼平均⽐正

常兒童矮了 3.05公分，12
歲的差距平均到達5.72公
分

臉型
咀嚼能⼒會影響上下顎發展

外表

台灣兒童食育協會
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影響孩子飲食行爲的因素
為什麼我這樣吃東西？

天生的基因及性格

台灣兒童食育協會
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SEC| 03

台灣兒童食育協會
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SEC| 03

台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會
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剪刀石頭布
給你一個讚

台灣兒童食育協會

23

六⼤類⾷物
奶類

台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會
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一杯的份量到底是多
少？ 

⼀杯到底是多少？

1 2 3

台灣兒童食育協會
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六⼤類⾷物
⽔果類

台灣兒童食育協會
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常⾒的⾼果糖糖漿

台灣兒童食育協會
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六⼤類⾷物
蔬菜類

台灣兒童食育協會
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六⼤類⾷物
全穀雜糧類

此相片 (作者: 未知的作者) 已透過 CC BY 授權

台灣兒童食育協會
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http://www.foodista.com/blog/2013/03/07/infographic-how-to-add-whole-grains-to-your-diet
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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碳⽔化合物對⾝體的重要性

碳⽔化合物是腦部唯⼀的能
量來源

所有的細胞都會優先使⽤葡
萄糖產⽣能量

 

碳⽔化合物在體內的儲存量
很少 ( 肝臟100g 肌⾁350g)

嚴重不⾜時會⽤肌⾁的蛋⽩
質來產⽣碳⽔化合物 

蛋⽩質

脂肪碳⽔化合物

當飲⾷攝取的碳⽔化合物

低於100g以下, ⽣理代謝

會轉向燃燒體內的肝醣, 

肝醣被耗盡後就開始燃燒

脂肪產⽣酮體, 替代葡萄

糖作為腦部熱量的來源 
台灣兒童食育協會
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六⼤類⾷物
⾖⿂蛋⾁

台灣兒童食育協會
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豆類為優先蛋白質的來源

與⽶飯搭配就是很完整的蛋⽩質 
（含有所有必需胺基酸)

脂肪含量少且多數為不飽和脂肪
酸,  零膽固醇

富含植化素(ie⼤⾖異⿈酮), 膳⾷
纖維, 植物固醇等

植物性蛋⽩對腎臟負擔較⼩

台灣兒童食育協會
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六⼤類⾷物
堅果種籽類

此相片 (作者: 未知的作者) 已透過 CC BY-NC 授權

台灣兒童食育協會
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https://pngimg.com/download/21298
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
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圖⽚來源：world economic forum

脂肪攝取量：10-15%

脂肪攝取量：35%

台灣兒童食育協會
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此相片 (作者: 未知的作者) 已透過 CC BY-SA-NC 授權

組成⼤腦、神經系統、
細胞膜的關鍵組成 

台灣兒童食育協會
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https://www.flickr.com/photos/yourgenome/26676266160
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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SEC| 02

台灣兒童食育協會

此相片 (作者: 未知的作者) 已透過 CC BY 授權
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台灣兒童食育協會
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https://www.bundabergnow.com/2021/04/19/think-food-safe-as-part-of-council-program/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會
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台灣兒童食育協會

過期改標
再賣

防腐劑
過量

包裝含

塑化劑

農藥超標

低價

混充

⼯業級
添加物

含禁藥

⽣菌數
超標

抗⽣素
殘留

標⽰
不實

環境污染
廣告
不實
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台灣兒童食育協會
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那這些⾷物的分類是…..

台灣兒童食育協會
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超加⼯⾷品特性

1. 通常超過五種以上的成分
2. ⾼糖、⾼鹽、⾼油、⾼熱量、少膳⾷纖維
3. 過度精緻化 
4. ⼯業⼤量製造的⾷品

糖果、泡麵、洋芋⽚、微波⾷品、素⾷⾁品、蛋糕甜點、早餐穀物⿆⽚、穀物
能量棒、加⼯⾁品如⽕腿、培根、 ⾁乾、冷凍⾁塊、麵包等 

台灣兒童食育協會
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SEC| 02

台灣兒童食育協會

此相片 (作者: 未知的作者) 已透過 CC BY-SA 授權
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如何閱讀營養標⽰

SEC | 

台灣兒童食育協會
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:T&T_Supermarket.jpg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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閱讀標籤
⼀比⾒真章
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49

閱讀標籤
⼀比⾒真章

50圖片來源：官方以及賣場網站
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閱讀標籤
⼀比⾒真章

51圖片來源：台灣好新聞
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閱讀標籤
⼀比⾒真章

52圖片來源：  Vocus許昭晶
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閱讀標籤
⼀比⾒真章

53圖片來源：  Vocus許昭晶
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圖片來源：科學人台灣兒童食育協會
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營養教育
是

習慣養成教育

Dos 

• 分辨⾷物的類別

• 了解⾝體為何需要各類別的⾷物

• 注重份量的教育-什麼⾷物過多或過少都不好

• 認識⾷物的原型及加⼯程度  

• 開放式的教育 

Donts

• 不禁⽌任何⾷物 

• 不標籤⾷物為垃圾⾷物或是健康⾷物

• 不⽤⾷物當作獎勵或處罰

台灣兒童食育協會
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與食物做
美好的連結

台灣兒童食育協會
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have lots  of food fun with  kids 

Thank you for playing

台灣兒童食育協會
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