臺北榮總新竹分院消費者保護宣導
餐餐美味兼減碳！我的餐盤三原則 吃健康又顧地球                       (國民健康署) 

每年的4月22日是世界地球日，為響應這個國際重要環保節日，國民健康署邀請大家透過每天的飲食來節能減碳愛護地球！民眾只要依照「我的餐盤」均衡飲食圖像和口訣，就能輕鬆達到健康飲食6大類食物的比例和份量，適量採買、食用不浪費，並透過選擇多樣化的原態食物，挑選當季在地食材，減少購買加工食品，一起建立健康飲食型態，共同減少購買、食用、廢棄過程中的碳排放量，共同對居住環境更友善，愛護地球也守護自己和家人的健康。

依據國民健康署「2013－2016年國民營養健康狀況變遷調查」結果，9成9的國人乳品攝取不足，逾9成堅果攝取不足，近9成蔬果攝取不足，顯示國人飲食攝取不均衡。國民健康署提供3原則「均衡適量不浪費、當季在地品質好、多樣原態少加工」，邀請民眾一起落實均衡飲食、減少碳排放量，共同守護地球。

1、  均衡適量不浪費：

建議民眾依照「我的餐盤」均衡飲食圖像，以及「每天早晚一杯奶，每餐水果拳頭大、菜比水果多一點、飯跟蔬菜一樣多、豆魚蛋肉一掌心、堅果種子一茶匙」口訣，均衡且適量攝取6大類食物，維持理想體重。建議依照所需份量適量烹煮，並透過烹煮技巧，例如透過刀工將食材切小塊，以縮短烹調時間，或利用悶燒鍋等器具做菜，更節省能源。

2、  當季在地品質好：

在產季收成的食材，其生產效率高、品質好、口感佳，可大幅降低農藥及肥料的使用量，同時減少冷藏、加工保存的機會，節省儲藏所需的能源。建議民眾優先選購我國當季在地食材，例如香蕉、鳳梨、柳橙、橘子、西瓜、木瓜等水果供應充足，可搭配不同季節做選擇。當產地距離愈遠，交通運輸所產生的碳排放也愈高，且長程運輸也會增加食材被添加防腐劑的風險，因此，選在地食材有助於減少對人體健康及環境的衝擊。

3、多樣原態少加工：

建議選擇不同的新鮮食材，取代加工產品，均衡攝取多元營養素，且直接食用原態的6大類食物能保留更完整的營養。每餐全穀雜糧類至少應有1/3為未精製全穀雜糧，例如糙米、紫米、胚芽米等；每餐蔬菜攝取量以1.5個拳頭大小的份量為食用基準，通常蔬菜的顏色越深綠或深黃，含有的維生素A、C 及礦物質鐵、鈣也越多；每餐水果攝取量大約1個拳頭大，水果應盡量洗乾淨連果皮一起吃，可以攝取到更多的膳食纖維，也減少廢棄物產生及過多的廚餘；豆魚蛋肉類可優先選擇相對碳排放量較低的豆類，取代白肉及紅肉；每餐搭配大約1個「大拇指節」（約1茶匙）的無調味堅果種子做為開胃菜或飯後點心，如杏仁果2粒、腰果2粒或核桃仁1粒，選擇無調味堅果種子能減少添加油、鹽、糖的攝取。

　另外，口渴時喝白開水最健康，並自行攜帶環保杯，減少購買瓶裝水，也別忘了每天早晚各喝一杯240毫升的原味乳品，攝取足夠的乳品可以增進鈣質攝取，保持骨質健康。

　　國民健康署鼓勵民眾將「我的餐盤」均衡飲食落實於日常生活三餐中，各項飲食建議及相關訊息，可於國民健康署網站/健康主題/健康生活/國民營養/相關出版品（http://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=170）查詢及下載。
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