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內容綱要

� 2007年美國IC病友飲食問卷調查

� ICA飲食反應調查

� 台中醫院IC初診病友飲食反應調查

� 病友對台灣食物之反應調查

� 均衡飲食



2007年美國IC病友飲食問卷調查
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美國IC協會問卷調查

� 目前的IC飲食衛教單張

� 網路可見的IC飲食資訊

� 台灣IC病友的飲食反應各不相同

本院IC初診病友問卷調查

� 97年3月27日止

� 共323筆資料

� 對飲食有反應的統計
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病友對台灣食物之反應調查

� 有效問卷14份
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統計結果



IC病友如何吃?

怎樣吃才能得到足夠的營養？

食物是營養最好的來源



均衡飲食

五大營養素

� 醣類

� 脂肪

� 蛋白質

� 維生素

� 礦物質

� (水)



蛋白質攝取不足

� 生長發育不良

� 抵抗力減弱

� 貧血

蛋白質攝取過多

� 增加腎臟負荷

� 增加鈣的排泄



五色與五臟

� 紅：心

� 黃：脾

� 青：肝

� 白：肺

� 黑：腎

� 每餐要有五種顏色的食物



六大類食物

� 五穀澱粉類

� 奶類

� 蛋豆魚肉類

� 蔬菜類

� 水果類

� 油脂類

五榖根莖類

� 營養素：主要提供醣類及一部份蛋白質

� 全榖類含維生素B群及豐富纖維素。

� 食物來源：米飯、麵食、麵條、麵包、
饅頭、蕃薯、芋頭、玉米、紅豆、薏仁
、蓮子、南瓜、山藥、栗子、皇帝豆、
菱角……等



奶類

� 營養素：主要提供蛋白質及鈣質。

� 食物來源：牛奶、乳酪、發酵乳等。

� 建議量：每人每天一至二杯。一杯約
240c.c.。

奶類1杯

低脂乾酪1 ¾片優格100cc(小半瓶)

脫脂奶粉3湯匙低脂奶粉3湯匙

鮮奶240cc全脂奶粉4湯匙



蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類

� 營養素：主要提供蛋白質。

� 食物來源：雞蛋、鴨蛋、黃豆、豆腐、
豆漿、豆製品、等。

� 建議量：每人每天4─6份

蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類蛋豆魚肉類一份

� 3小格傳統豆腐

� 1.5塊豆干

� 半塊中華豆腐

� 1小條素雞

� 1塊豆包

� 2湯匙黃豆

� 3湯匙毛豆

� 魚、肉一兩

� 蛋一個

� 草蝦6隻

� 牡蠣8個

� 大文蛤6個



水果類水果類水果類水果類

� 營養素：主要提供維生素、礦物質及部
分醣類。

� 食物來源：水果種類繁多，例如蕃石榴
、蘋果、柳丁…等。

� 建議量：每人每天二份

水果1份

3瓣文旦1顆土芭樂

一碗西瓜、哈密瓜2顆蓮霧、棗子

2湯匙葡萄乾5顆荔枝

8-10個葡萄、櫻桃1個小蘋果、梨子、橘

子

半根香蕉1個奇異果



油脂類油脂類油脂類油脂類

� 營養素：主要提供脂質

� 食物來源：為烹調用油，可選擇橄欖油
、芥花油、葵花油、花生油或堅果類

� 建議量：每人每天二至三湯匙油

油脂和堅果

� 1湯匙油 相當於：3茶匙油

� 15粒腰果、杏仁

� 3湯匙花生粉、芝麻粉

� 30顆花生

� 6粒核桃

� 21顆開心果

� 90粒南瓜子、葵瓜子

� 150瓜子




