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常吃 

豆類 

- 優質的植物性蛋白質，可部分替代肉類。 

- 建議每天至少一份，一份如：豆漿 190 

ml、濕豆包 2/3 片、 板豆腐 3 格、嫩豆

腐半盒、五香豆干 2 片等。 

魚、

海鮮 

- 優質蛋白質且脂肪含量較低，深海魚更

富含抗發炎的𝝎−3 脂 肪酸，建議多樣化的

選擇。 

- 每週至少 2-3 手掌心。 

適量 

蛋 - 每週 2-4 顆。 

家禽 - 每週 2-3 手掌心。 

少吃 紅肉 
- 飽和脂肪酸含量較高，建議選擇脂肪含

量較低的部位。 
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- 每週少於 2-3 掌心。 

加工

肉品 

- 儘量避免食用，每週 < 50 g。 
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https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/mediterranean-diet-pyramid-today-science-and-cultural-updates/70359644D12A038AC003B935AA04E120
https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/mediterranean-diet-pyramid-today-science-and-cultural-updates/70359644D12A038AC003B935AA04E120
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