
保護力！
起吃出「疫」

Let's go!Let's go!Let's go!
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免疫知識大挑戰



我的餐盤

＋維生素
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免疫知識大挑戰

「疫」起吃出保護力
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免疫知識大挑戰

「我的餐盤」
最重要的是飲食均衡！

衛生福利部國民健康署的「我的餐盤」
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免疫知識大挑戰

什麼是維生素？

維生素是維持生命所需的營養素

人體內大多無法自行合成

需要藉由食物來攝取

些微的量就能發揮大作用

Vitam
in
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免疫知識大挑戰

維生素A

對於視力保健、生長發育及免疫力是非常重要的！

維持鼻子、喉嚨等黏膜的完整性，

阻擋細菌的入侵！

缺維生素 A的症狀：免疫力下降

南瓜 番茄

菠菜 紅蘿蔔 花椰菜
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免疫知識大挑戰

維生素 B6

能夠幫助蛋白質的代謝

健全免疫系統

缺維生素 B6 的症狀：免疫力下降

香蕉 大蒜

菠菜 雞肉



09

免疫知識大挑戰

維生素 C

能夠預防及減少呼吸道感染

增加對細菌和病毒的抵抗力！

缺維生素 C的症狀：免疫力下降

橘子 奇異果

芭樂 紅椒、黃椒
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免疫知識大挑戰

維生素 D

控制鈣質吸收，避免骨質疏鬆

激活免疫系統，強化對細菌和病毒的防護力

缺維生素 D的症狀：免疫力下降

鮭魚 蛋黃

黑木耳 香菇
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免疫知識大挑戰

維生素 E

有助於製造抗體，提升免疫力

降低腦中風、心血管疾病發生的機率

缺維生素 E的症狀：免疫力下降

杏仁 橄欖油

酪梨糙米
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免疫知識大挑戰

維生素帶給身體的
好處那麼多，

補充越多就是對身體越好嗎？

雖然維生素對身體有不少好處，但是攝取過量 

有可能對身體造成危害，可遵照衛生福利部國民

健康署的國人膳食營養素參考攝取量來找到適合

自己攝取量，但最重要的還是要均衡飲食！



微量元素
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免疫知識大挑戰

鋅的基本資料

參與體內代謝、調控免疫細胞

免疫力低下、傷口癒合速度變慢、

增加糖尿病的風險等

牡蠣、小麥胚芽、牛肉、南瓜子等

缺鋅的症狀

功   能

食   材

我是鋅
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免疫知識大挑戰

硒的基本資料

調節免疫細胞的反應

攝取過多的硒可能對身體造成負面

的影響

鮪魚、蝦、雞肉、糙米等

注   意

功   能

食   材

我是硒
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免疫知識大挑戰

銅的基本資料

參與代謝反應、血液系統和神經 

系統所必需的微量營養素

免疫力下降等

牡蠣、蘑菇、腰果、豆腐等

缺銅的症狀

功   能

食   材

我是銅
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免疫知識大挑戰

鐵的基本資料

體內能量代謝、免疫作用

免疫系統受損、疲勞、頭暈等症狀

牛肉、南瓜子、豬肉、蘑菇等

缺鐵的症狀

功   能

食   材

我是鐵
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免疫知識大挑戰

雖然我們好處多多，

但別忘了攝取過多對身體可是會造成負擔喔！



免疫知識大挑戰

懶人包
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免疫知識大挑戰

驚「維」天人

維生素是維持生命所需的營養素

人體內大多無法自行合成，須藉由食物來攝取

對於視力保健、生長發

育及免疫力非常重要

維持鼻子、喉嚨等粘膜

的完整性

能夠幫助蛋白質的代謝

健全免疫系統

維生素簡介

維生素 A

維生素 B6

南瓜

香蕉

常見食材

常見食材

番茄

大蒜



21

免疫知識大挑戰

能夠預防呼吸道及

全身感染

增加細菌和病毒的抵

抗力

控制鈣質吸收，避免

骨質疏鬆

健全免疫系統

有助於製造抗體，提升

免疫力

降低腦中風、心血管

疾病發生的機率

維生素 C

維生素 D

維生素 E

橘子

鮭魚

杏仁

常見食材

常見食材

常見食材

奇異果

蛋黃

糙米
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免疫知識大挑戰

微量元素是什麼？

參與體內代謝。是先天免疫及抗體產生的重要礦物質

調控不同免疫細胞的功能

缺乏鋅可能會導致免疫力低下、傷口癒合 

速度變慢、增加糖尿病的風險等嚴重問題

食材：牡蠣、小麥胚芽、牛肉、南瓜子等

對於免疫系統非常重要

能調節免疫細胞的反應

不須特別透過營養品補充硒

攝取過多的硒可能對身體造成負面的影響

食材：鮪魚、蝦、雞肉、糙米等

鋅

硒

微量元素可以幫助大家維持和增強免疫力， 

進而可以減少疾病感染的風險。 

但是各種微量元素還是要酌量攝取，不是吃越多就越好喔！

均衡飲食才是健康的根本之道！
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免疫知識大挑戰

參與代謝反應

是血液系統和神經系統所必須的必須微量營養素

均衡飲食就可以提供足夠的銅給身體運作

缺乏銅可能會導致免疫力下降等問題

食材：牡蠣、蘑菇、腰果、豆腐等

與體內能量代謝、免疫作用息息相關

缺鐵可能會產生免疫系統受損、疲勞、 

頭暈等症狀

食材：牛肉、南瓜子、豬肉、蘑菇等

銅

鐵
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免疫知識大挑戰

提升免疫力飲食其實很簡單吧！

透過健康均衡的飲食，

以及適量攝取維生素、微量元素，

就能保護我們的身體免疫力！



免疫飲食設計師



我的餐盤

早餐



免疫飲食設計師
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早餐

蘋果：每餐水果拳頭大

滷蛋：豆魚蛋肉一掌心

蛋黃富有維生素 D 

可幫助鈣質吸收，協助免疫系統運作

黑芝麻豆漿富含鈣質及蛋白質

地瓜是富含營養價值的全榖雜糧類食物

蘋果中含有維生素 

增加對細菌及病毒的抵抗力

地瓜：飯跟蔬菜一樣多

( 蔬菜藉由午晚餐吃足 )



我的午餐

便利商店＋自助餐



免疫飲食設計師
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午餐

每餐水果拳頭大 

一根中型香蕉即為一份。

菜比水果多一點 

約 3 ∼ 4 格的菜可裝滿一碗，當季且 1/3 為深色。

飯跟蔬菜一樣多 

飯為一碗，至少 1/3 為未精緻全榖雜糧。

豆魚蛋肉一掌心 

蛋、雞肉加總約一掌心。



我的晚餐

在家下廚



免疫飲食設計師
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南瓜炊飯



免疫飲食設計師
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食材
（6人份）

南瓜 1 顆

紅蘿蔔 半根

糙米 4 杯

金針菇 1 包

鴻喜菇 1 包

香菇 適量

蒜頭 適量

亞麻仁油  適量

醬油  適量



免疫飲食設計師
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步驟

Step.1 
糙米洗淨後浸泡 30 分鐘以上

Step.2 
蒜頭切末，南瓜、紅蘿蔔及香菇切丁， 

金針菇、鴻喜菇切成適當大小

Step.3 
鍋裡倒入適量亞麻仁油，並爆香蒜末

Step.4 
依序放入菇類、紅蘿蔔及南瓜拌炒，之後 

放入瀝乾的糙米及醬油拌勻後關火

Step.5 
將炒好的南瓜飯加入 5杯半的水，並放入

內鍋，按下電子鍋開關就完成囉！



免疫飲食設計師
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搭配「我的餐盤」飲食方式，
讓飲食均衡又營養喔 !



免疫飲食設計師
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免疫飲食設計師

懶人包
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「疫」起吃出保護力
我的餐盤 -菜單設計  懶人包

我的餐盤－早餐

我的餐盤－午餐

我的餐盤－晚餐

早餐精彩影片請掃我

午餐精彩影片請掃我

晚餐精彩影片請掃我
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我的餐盤口訣

防疫元素大補帖

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

1/3 當季深色蔬菜

1/3 未精緻全穀雜糧

視力保健 
維持黏膜的完整性

南瓜、番茄、 
紅蘿蔔、花椰菜

維生素 A

好處

食物

幫助鈣質吸收， 
協助免疫系統運作

蛋黃、鮭魚、 
黑木耳、香菇

維生素 D

好處

食物

協助免疫系統運作

鮪魚、蝦子、雞肉

硒

好處

食物

幫助蛋白質代謝，
健全免疫系統

香蕉、大蒜、 
菠菜、雞肉

維生素 B

好處

食物

協助製造抗體， 
健全免疫力

杏仁、橄欖油、 
糙米、酪梨

維生素 E

好處

食物

協助免疫系統運作

腰果、豆腐、 
牡蠣、牛肝

銅

好處

食物

預防呼吸道感染，
增加抵抗力

橘子、奇異果、 
芭樂、紅椒、青椒

維生素 C

好處

食物

參與體內代謝， 
調控免疫細胞功能

牡蠣、牛肉、 
小麥胚芽、南瓜子

鋅

好處

食物

視力保健 
維持黏膜的完整性

南瓜、番茄、 
紅蘿蔔、花椰菜

鐵

好處

食物
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早餐示範

我的餐盤 早餐

全麥吐司

煎荷包蛋

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

堅果種子一茶匙

蛋黃含有維生素 D 

杏仁含有維生素 E

口訣 防疫元素

堅果

蘋果



飲食設計嘉年華
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午餐示範

我的餐盤 午餐

糙米飯

清蒸魚

豆魚蛋肉一掌心

飯跟蔬菜一樣多

1/3 未精緻全穀雜糧

紅蘿蔔含有維生素 A

香菇含有維生素 D

口訣 防疫元素

蔥蛋

炒三色（紅蘿蔔＋馬鈴薯＋毛豆）

小豆苗炒香菇



飲食設計嘉年華
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晚餐示範

每天早晚一杯奶

豆魚蛋肉一掌心

每餐水果拳頭大

花椰菜有維生素 A 

豆腐含有銅

蛋黃有維生素 D

口訣 防疫元素

我的餐盤 晚餐

牛奶

花椰菜

蘋果

白飯

豆腐

滷蛋
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