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吃三餐是為了身體健康

身體最小單位是細胞









足夠營養素

足夠營養素

足夠營養素

每天飲食的目的就是要讓
細胞有足夠的營養素~來做活化，修復，再生的工作



草本營養學是食療的基礎

營養，才是細胞的食物!



食物的品質下降





食安問題不斷？





壓力-傷腦免疫

美食-傷心肝脾胃不運動-傷脊椎肌肉免疫空汙-傷腦肺賀爾蒙

刺激性飲料-傷肝膽腸胃熬夜-傷腦肝心

危機：不良生活習慣



飲食做不到~營養來幫忙

來源，品質，安全，服務



什麼是營養補充品？



SGS重金屬檢測，微生物檢測報告



更年期飲食營養





更年期飲食原則







Q：補充大豆異黃酮，會不會增大腫瘤？





葛根最早出現《神農本草經》列為中品，
性味甘、辛、涼，歸脾、胃經。 

藥用價值很廣，葛粉能調節人體機能、增強體
質，抗衰老延年，素有「亞洲人參美譽」，稱
之「長壽粉」，在「日本被譽皇室特供食品」

1、預防緩解便秘
葛藤根中含有大量的植物纖維素，增加身體飽腹感，也能加快胃腸蠕動，能促進人體內大便生成
和排出
>>平時適量食用可以預防便秘，經常食用還能在保持大便通暢的同時起到明顯减肥作用。
2、豐胸
葛藤根是一種能豐富的中藥材，它含有葛根素被人體稱為植物性激素，是一種能調節女性內分泌
的天然成分，它可以促進女性雌激素分泌，也能促使胸部進行二次發育，能讓女性的身體特徵更
明顯，讓胸部更豐滿。
3、美容抗衰老
葛藤根中不但含有大量的澱粉它還含有多種天然的美容成分，特別是維他命E和多醣以及胺基酸
等營養成物質可以滋養肌膚，也能抑制人體內自由基生成，平時人們經常食用可以滋養肌膚，减
少皺紋生成，能讓人們的皮膚變得緊致細滑而有彈性，同時它也能提高身體各器官的功能，能延
緩多種衰老症狀發生。
4、升陽止瀉
葛藤根是一種味甘性凉的食材，但它可以入脾和胃經，能止渴也能止瀉，也能讓人體內的正氣上
升，平時人們出現身體內熱或者麻疹不透以及腹瀉和痢疾等多種不良症狀時，都能用葛藤根進行
治療，治療功效特別出色。











體重控制飲食營養

關鍵在“增肌減脂”









• 早餐一定吃營養 (早餐吃得最豐盛的人，體脂肪較低)

     豐富的蛋白質、纖維質 ，增加飽足感!!

     



近年有臨床研究發現，
地中海飲食模式有助減低糖尿病風險，
也幫助減少部分膽固醇
和心臟血管病風險。

「地中海飲食主要強調植物性食物，如蔬菜、豆類、堅果
、種子、水果、穀物，還有魚、海鮮和乳製品等為動物性
蛋白質的來源，而食用油則以植物性油如橄欖油為佳。紅
肉和甜食則很少吃。」



• 多喝水、不喝飲料

• 少搭電梯，多走樓梯

• 拒吃下午茶

• 少吃宵夜

• 找戰友一起減

• 找一個教練協助你督促你



連假周末，就是一飽口福的時候了！
不求減肥 只求不變胖

七個小祕訣

1.餐前搭配美食三寶，先喝杯300 cc溫水，幫助暖胃準備吃大餐。

2.餐前墊墊胃補充蛋白質。

3.要吃就選平常吃不到的美食，別把熱量浪費在巧克力、餅乾、蛋糕

   等…平常吃得到的零食上。

4. 吃東西要訣：吃菜、吃魚、吃豆腐；少吃油炸、澱粉類！

5. 控制只吃七分飽，可以穿緊身褲提醒自己，

褲子太緊就是不能再吃啦！

6. 主動幫忙剥蝦、夾菜、倒茶水。這些體貼的舉動不僅惹人愛，

而且讓自己手忙一點，比較不會吃太多！

7.餐後來杯代謝茶/綠茶飲 --去油解膩又消脂。

當然最後，跟家人一起飯後散步，閒聊促進感情
選擇到公園散步呼吸新鮮空氣，也很幫助消化喔！



骨質疏鬆飲食營養









1000mg 小魚乾，黑芝麻，山粉圓
500mg 牛奶，豆干，起司





軟骨由水分、膠原蛋白、蛋白聚糖等成分組成，隨著年歲增長
，關節軟骨的組成成分會日漸流失，想要改善膝關節疼痛的情
形，可以從補充軟骨的組成原料開始



增強免疫飲食營養







如何強健免疫系統？

第一個步驟：清腸道



優質營養創造美好生活

養胃食
材

食物名稱 健胃效果

木瓜
木瓜酵素可以幫助蛋白質消化，減輕胃負擔
維生素A可以維護胃部黏膜細胞的健康

南瓜
膳食纖維：促進腸胃道蠕動
維生素A可以維護胃部黏膜細胞的健康

大豆
含豐富維生素B群、礦物質與卵磷脂，可預防緊張引起的
腸胃痙攣、潰瘍，並能提高腸胃活動力

蘋果 含枸櫞酸、果膠能消除胃部脹氣，促進腸道蠕動

養胃食材



優質營養創造美好生活

養胃食
材

食物名稱 健胃效果

薑 生薑醇、薑辣素等揮發成分，可溫胃、止痛，刺激胃液分 

泌，減緩因消化不良所產生的胃痛與脹氣

蘆薈 黏多醣成分可保護黏膜，預防胃、十二指腸潰瘍

紫花苜蓿 修復胃黏膜，預防不正常出血

蔓越莓 避免胃幽門螺旋桿菌附著於胃部，防止胃潰瘍

藍莓 減輕消化道發炎症狀，抑制壞菌

養胃食材















如何強健免疫系統？

第二個步驟：清血管



蔬菜湯食譜

1.準備南瓜、高麗菜、
   洋蔥、胡蘿蔔各100克
2.將所有食材
   切塊放入鍋中
3.到入一公升的水
4.悶煮20分鐘即可上菜





零糖份！

L-牛磺酸－減少疲勞感
綠茶萃取物－促進新陳代謝。
                        茶葉所含的茶多酚成分－兒茶素，
                        即是強效的抗氧化劑，抗氧自由基物質，
                        可增強體力，調節生理機能。
人蔘－增強體力。
            人蔘是古老上乘草本植物，自古即被視為補藥之王，
            人蔘含有豐富的膽鹼，可以增強體力的耐受度。
肌醇－促進新陳代謝
6種維生素B－維生素B1、B2、B3（菸鹼素）、B5（泛酸）、B6及B12，
                         助於減少疲勞感、增強體力和參與能量代謝。
維生素C－幫助體內氧化還原、維持體內結締組織的生長

身體活力必須營養素



提升免疫的營養素

• 精胺酸：

– 可以刺激身體的免疫系統，以增加T‐淋巴球的增殖及 

其殺菌能力。研究認為是經由一氧化氮(NO)的途徑。

– 精胺酸已被認定可加速傷口的癒合及降低細菌感染 

的死亡率。

• 當歸：

– 當歸及其萃取物阿魏酸鈉和當歸多醣，對於抵抗外 

侵物的巨噬細胞有明顯的刺激作用，對免疫功能低 

下者，也有免疫調解和恢復作用。



Immunofluorescence assays revealed that SNAP 
inhibits the SARS CoV replication cycle.

Nitric Oxide Inhibits the Replication Cycle of Severe Acute 
Respiratory Syndrome Coronavirus

ASM Journals/Journal of Virology/Vol. 79, No. 3/01 February 2005

https://journals.asm.org/
https://journals.asm.org/journal/jvi
https://journals.asm.org/toc/jvi/79/3






傳遞生活營養學
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