
【營養師的抗疫小錦囊】

原來營養師

都⻝穀物類

©2020 ⾹港社區營養師協會 版權所有

第四篇



【營養師的抗疫⼩錦囊】

©2020 ⾹港社區營養師協會 版權所有 ⾹港社區營養師協會 hkcda_dietitians

⽬錄
1�. 什麼是穀物類？

2. 建議進⻝份量

3. 購買⼩貼⼠

4. 貯存⽅法

 

原來營養師 都⻝穀物類？

第四篇



©2020 ⾹港社區營養師協會 版權所有 ⾹港社區營養師協會 hkcda_dietitians

穀物類含有的主要營養素是碳⽔化合物。它是⼈體主要的能量來源。其中於穀

物類找到的其中⼀種碳⽔化合物是澱粉。澱粉經過消化後可作為⾝體即時使⽤

的能量或在肌⾁和肝臟中貯存供⽇後使⽤。

穀物類 Grains 

1.什麼是穀物類？

2.需要⻝幾多穀物類？

男

每天4-8碗
（18-64歲)  

⼥

每天3-6碗
(18-64歲)

⼀份穀物類 =

1碗飯、麵、粉或烏東（熟）
1.5碗通⼼粉或意粉（熟）
2.5 ⾄ 3碗粥
1.5個⼥⼠拳頭⼤⼩的薯仔/蕃薯/芋頭
兩⽚麵包

10湯匙⿆⽪ (乾）

⻝物來源：

⽶、糙⽶⼂紅⽶、麵、意粉、通⼼粉⼂麵包、燕⿆(⿆⽪)⼂全⿆麵包⼂
薯仔等

 

男和⼥

每天3-5碗（65歲或以上)  

全穀物類 (如糙⽶, 燕⿆, 藜⿆等)及⾼澱粉的根莖類植物 (如薯仔等)都屬於
穀物類。
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可溶性纖維：可影響⾝體吸收葡萄糖和脂類，有助控

制糖尿病及⾼⾎脂

不可溶性纖維：

進⼊腸道後會刺激腸道肌⾁蠕動，有效預防便祕

同時，可為腸道好菌提供養分

維⽣素B1: 幫助⾝體運⽤碳⽔化合物去產⽣的能量

維⽣素B6: 幫助蛋⽩質的新陳代謝及紅⾎球的製造

穀物類 Grains

3. 穀物類還有甚麼營養素？



©2020 ⾹港社區營養師協會 版權所有 ⾹港社區營養師協會 hkcda_dietitians

購買⼩貼⼠

建議多選購全穀的穀物類去增加纖維及其他營養的

攝取，可先由改變⽇常⻝物的選擇⼊⼿。

⽩麵包 五穀雜糧包

⽩飯 燕⿆/10穀飯

⽩飯 番薯

⽩飯 ⼩⽶粥

粟⽶⽚ 全穀早餐⽚

烏冬 蕎⿆⾯
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貯存⼩貼⼠
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