
 

 

《健康魔法學校專欄》健康護身魔法Ⅺ 「食物顏色要多種，營養均

衡更健康」    
  

 

 



 

 

 

 



 

 

 
 

各位大朋友、小朋友大家好，我是臺大醫院黃昭源醫生叔叔，我們每天都要吃東西，早上吃早

餐，中午吃午餐，晚上吃晚餐，餐與餐的中間還會吃點心與零食，到了很晚的時候，有的人還

會吃宵夜，為什麼人要吃那麼多東西呢？那是因為要隨時補充營養與能量，讓人體能夠成長，

讓大腦能夠思想與學習，讓肢體能夠有力的活動，就像是汽車或摩托車要加油才能發動一樣，

所以人的身體要更健康，更有活力，腦筋要更聰明，考試成績要更進步，最基本的條件就是要

養成良好的飲食習慣。 

要怎樣養成良好的飲食習慣呢？阿源醫生叔叔要告訴各位大朋友、小朋友一個很重要的健康護

身魔法：「食物顏色要多種，營養均衡更健康」。我們的食物、蔬菜或水果，都有各種不同的

顏色，營養專家們發現，不同的食物顏色常常含有各自不同且特別的營養成分。以蔬果舉例來

說，紅色的食物像是番茄，就含有很多的茄紅素，茄紅素有「抗氧化」的功能，可以保護身體

的細胞，還有預防癌症的功效；橙色的食物像是胡蘿蔔，就含有豐富的胡蘿蔔素，胡蘿蔔素在

人體內會轉化成維生素 A，會讓眼睛與皮膚更健康；黃色的食物像是玉米，含有醣類、黃體素、

玉米黃素與磷、鎂、鉀、鋅等多種礦物質，再加上維生素 E 等等，這些營養物質不僅可以促進

心臟血管的健康，也可以活化腦細胞，使記憶力變好，腦筋更聰明；很多的蔬菜是綠色的，在

綠色的蔬菜中含有豐富的「葉酸」，「葉酸」可以幫助生成紅血球，可以預防貧血。蔬菜水果

也含有很多的鈣、鉀、磷、鐵等礦物質，參與製造血紅素，骨骼、牙齒的生長發育與人體新陳

代謝等等，都扮演著很重要角色。尤其蔬菜提供大量的纖維質，更是腸胃道的「清道夫」，可

以預防便秘與及大腸癌發生。 



 

 

由以上的說明，我們就知道了，在各種不同顏色的食物裡面，就含有各種不同的營養成分，所

以，我們要記住阿源醫生叔叔的健康護身魔法：「食物顏色要多種，營養均衡更健康」，平常

吃飯或吃便當時，要注意看一下，食物中是不是包括了很多種不同的顏色，如果食物中有各式

各樣不同的顏色，我們就可以攝取到均衡的營養，頭腦會更聰明，身體會更健康喔！最後，祝

福所有的大朋友、小朋友健康、快樂！ 

(致謝：謝謝朱玉琳營養師提供寶貴的意見) 
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