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千禧之愛健康基金會 常務董事陳珮蓉主任、顧問潘文涵教授、董事趙振瑞教授、榮譽顧問蔡敬民教授 



新版指引中的共識：回歸食物本質

，且減少油炸烹調。

另肯定新版DGA納入了腸道健康的新議題，
鼓勵發酵性食品攝取。 



儘管有上述優點，新版指引中最引人注目的「倒金字塔」圖像，及其背後的高蛋白、低醣飲食
建議，與其自身的其他健康限制(如飽和脂肪、鈉含量)產生了直接衝突。

接下來，我們將逐一剖析這些問題點。
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傳統正金字塔為下寬上窄，代表底部要多吃；新倒金字塔破
壞營養學教育中「量」的觀念，將肉類與油脂放在最上方，
視覺直覺上易誤以為「上方畫得越大可吃越多」；而最主要
且經濟的熱量來源「全榖雜糧類」則置於最底下。 
指引的份量附件(2,000大卡範例)其實建議，每餐肉類僅可攝
取3~4盎司、油脂僅1~2茶匙。但民眾不會去閱讀給專業人員
看的附件，新圖像難以應用於教育目的。 

關鍵點1：視覺直覺與份量認知的落差，
                  易生誤解 

關鍵點2：缺乏量化概念 

與前一版MyPlate(顯示餐盤比例)或更早期的正金字塔(標示
份量)不同，新版倒三角形並沒有比例或份量概念。 
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含糖糕點
這些添加高油高糖的食品



傳統正金字塔為下寬上窄，代表底部要多吃；新倒金字塔破
壞營養學教育中「量」的觀念，將肉類與油脂放在最上方，
視覺直覺上易誤以為「上方畫得越大可吃越多」；而最主要
且經濟的熱量來源「全榖雜糧類」則置於最底下。 
指引的份量附件(2,000大卡範例)其實建議，每餐肉類僅可攝
取3~4盎司、油脂僅1~2茶匙。但民眾不會去閱讀給專業人員
看的附件，新圖像難以應用於教育目的。 

全 球 主 流 的 健 康 飲 食 建 議 ( 例 如
地 中 海 飲 食 ) 多 強 調 以 植 物 性 食
物為主，蛋白質來源鼓勵豆類，
減少紅肉攝取。

缺乏長期科學根據

努力。
鼓勵多元動物性蛋白攝取、
提高乳製品至每日3份。 

改支持 
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當今肥胖與慢性病盛行的核心原因，
並非碳水化合物本身，而是多重因素
疊加的結果。指引的爭議不應模糊我
們的焦點。

進食時間不規律。





AHA建議應優先選擇植物性蛋白、海鮮
或瘦肉，並維持飽和脂肪<10%。
(最佳標準為<6%)



準備好向民眾與媒體解釋
美國新版指引的爭議點，
引導公眾進行思考，避免
造成不必要的混亂。

對於肥胖、三高及慢性病
患者，飲食計畫必須個別
化。此類指引與現行醫療
營養治療指引存在衝突，
應謹慎評估，切勿直接套
用。

身為專業營養從業人員，我們的應對之道


