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生活在早餐店、小吃、便當店等各種外食豐富的臺灣，上班、上學生活忙

碌之餘，即使自己或家人不擅廚藝，作為「外食族」依然能享有很多的口福。然

而，美味方便又多樣的外食，要怎樣才能吃得更健康呢？普遍來說，外食可能會

面臨食物種類挑選和均衡、油與鹽分攝取控制較困難的問題，長久下來可能會對

健康有一些不利的影響。此處簡介不同年齡層的族群如青少年、成年人與長者，

在外食時分別有哪些常見的飲食問題，以及如何根據「我的餐盤」均衡飲食概念

進行調整。 

由國民營養健康狀況變遷調查成果報告（2017-2020年）及不能被忽視的

青少年飲食報告中，可發現青少年因求學或打工的緣故，外食的比例偏高，有七

到九成至少一天一餐外食；此外，青少年兩極化存在肥胖與營養攝取量過低的問

題。這也呼應了過往針對青少年飲食習慣調查發現，青少年常見的問題包括省略

餐食或是節食、喜歡吃點心、速食與含糖飲料等。如此的外食習慣，容易造成的

問題包括：蔬菜水果的攝取量不足，膳食纖維與維生素等必需營養成分攝取不

足，甚至可能影響成長；而長期攝取過多的零食、含糖飲料或速食，可能有熱

量過高導致肥胖的問題。 

 青少年尚處於成長期，須特別注意攝取均衡足夠的營養，且若能培養健康

的飲食習慣，對於長期的健康狀況非常有幫助，而「我的餐盤」口訣可幫助培養

健康的選食技巧，於外食時也能實踐健康均衡飲食！舉例來說，可多注意補充蔬

菜與水果，如於速食店可選沙拉作為配餐，或以水果作為點心。減少攝取油炸類

的食物，改選煎烤或水煮的豆魚蛋肉類。飲料盡可能選擇低糖或無糖，另也可選

擇含有豐富鈣質的乳品類作為飲料。 

根據調查資料顯示，多數的上班族午餐外食的頻率最高，其次則為早餐。而

在六大類食物中，國人蔬菜類、水果類與乳品類攝取普遍未達建議量，顯示飲食

不均衡、膳食纖維攝取不足等營養問題。因此建議上班族，早餐可以將常見的麵

包換成全麥或含雜糧的饅頭，裡面可加顆蛋和生菜，最好能再搭配一個拳頭大的

水果及一瓶牛奶就可以更均衡。而午餐同樣是便當的預算，可以改在自助餐店選

擇比一個拳頭多一點的深色蔬菜，適量的豆魚蛋肉類，並且將白飯換成五穀飯。



如果預算較寬裕，也可考慮選擇近年來越來越常見的健康餐盒，五穀飯或雜糧類

搭配低油烹煮的豆魚蛋肉和蔬菜；而在下午茶休息時間，將零食點心換成水果或

無調味堅果，含糖飲料換成減糖或無糖的版本，甚至換成牛奶。上述例子都是可

以讓外食更均衡健康的吃法！ 

調查顯示多數年長者的外食比例較低，但相較其他年齡層，較高比例的年長

者存在衰弱症或營養不良的情況。考量許多長者罹患慢性病，飲食控制糖分、鹽

分至關重要。因此在外食中應該避免調味偏重、偏鹹的菜色，尤其要注意減少最

容易遭忽視的醬料與醃漬品。高齡長輩常有牙口不好的問題，外食可以選擇較軟

易咀嚼的食物，如蔬菜選擇瓜類或軟質的葉菜類，蛋白質來源選擇豆腐、魚類等，

而水果也可以選擇如木瓜、香蕉等便於入口者。 

雖然不同年齡層的生活習慣和外食注意事項稍有不同，但其實不管是外食或

者在家吃，逛夜市或者上餐廳都可以運用國民健康署公布的「我的餐盤」六口訣：

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，輕鬆落實均衡飲食。更多詳細的內容也可再參考〈「我

的餐盤」均衡飲食圖像及口訣〉，吃得更健康、活得更健康！ 

 
 

學生事務處衛生保健組關心您~ 
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