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建構營養及健康飲食支持環境
促進民眾健康

《營養及健康飲食促進法》於今（2024）年 1月 3日經總統令公布並施行，成為我國推動營養及
健康飲食促進等工作最強大的法源依據與後盾，保障國人的健康飲食選擇機會，並確保飲食與
營養資訊透明化，以系統性地推動飲食與營養教育，營造正向健康的飲食文化。
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吃得營養吃出健康　 
營造我國健康飲食環境

飲食不僅建構了我們的身體，更影響我們

的健康。據世界衛生組織指出，非傳染病的四大

危險因子即是不健康飲食、缺乏運動、不當飲酒

及吸菸，而去（2023）年世界衛生組織估計，全

球約有 4,100萬人死於心血管疾病、癌症、慢性

呼吸道疾病和糖尿病等非傳染病。為此，世界衛

生組織「2013至 2020年預防控制非傳染病行動

計畫」提出包括蔬果攝取量、鹽攝取量、限制食

品對兒童行銷及限制使用飽和脂肪、移除反式脂

肪在內等 25個監測指標。

2016年第二次國際營養大會更以「營養問

題羅馬宣言」承諾在全球消除飢餓及預防各種

形式的營養不良，特別是兒童營養不足、婦女與

兒童貧血等微量營養素缺乏症及扭轉肥胖人數

上升趨勢。並建議進行「創造有利環境、促進健

康膳食的永續糧食體系、提供營養教育與訊息、

提供社會保護、提供強有力且具彈性應變能力的

衛生系統、改善水資源、環境衛生與個人衛生及

食品安全」等有效行動。

世界各國陸續展開國民營養狀況監測、健康

飲食環境改善、健康飲食教育提升等措施，並制

定國民營養相關法律規範。當建立正確健康飲食

觀念、養成適當健康飲食習慣、均衡攝取各類有

益健康食物、控制肥胖盛行率等已成國際潮流，

我國也通過《營養及健康飲食促進法》，從法規

制度，由「完備行政支持系統、確保健康飲食、

營造健康飲食支持環境、推動營養及健康飲食

教育」四面向營造正向飲食文化、照顧不同生命

週期的國民健康。

主管機關將依《營養及健康飲食促進法》規

定，制定施行細則及「建構健康飲食環境獎勵辦

法」等相關法規命令，並辦理營養調查、擬定飲

食建議攝取基準及研修「每日飲食指南」、「國民

飲食指標」、不同生命週期之營養及飲食建議，

進而研議建構不同生命週期營養照護策略，達到

不同生命週期飲食營養均衡的目標。另將規劃獎

勵及補助方案，鼓勵及輔導各相關單位提供健康

飲食、推動弱勢族群及偏遠、原住民族、離島地

區之營養改善，以及推行營養及健康飲食教育，

以共同建構健康飲食環境。同時將成立「營養

及健康飲食促進諮詢會」，邀請營養、食品、公

衛、等相關專家學者及民間團體代表，就各項營

養及健康飲食促進策進作為提供建議。

民以食為天 從小推廣飲食教育
臺灣孩童的甜食、零食、含糖飲料攝取量普

遍偏高，間接導致蔬菜類及乳製品攝取量不足，

這些都是兒童肥胖和齲齒率偏高的主要原因。傳

統觀念中常認為「小時候的胖不是胖」，實際上

肥胖兒童將來有 1/2機率變成肥胖成人，使得心

血管疾病、糖尿病等慢性病風險增加。

幼兒園是奠定兒童健康的關鍵階段之一，

及早介入健康促進活動不但能夠強化幼兒園教

保人員對於健康安全的專業知能，也能夠幫助學

齡前的兒童提高健康識能，因此衛福部國民健康

署（簡稱健康署）推出「幼兒園健康促進計畫」，

參照 WHO 終止兒童肥胖策略六大面向，從促進

健康食物的攝取、促進身體活動、孕前及孕期照

護、兒童早期的飲食和身體活動、學齡兒童的健

康、營養和身體活動及體重管理等，發展可行之

兒童肥胖防治架構，將生活技能融入健康議題的
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教學活動中，「發展兒童肥胖防治指引」，建立兒

童青少年正確體位觀念。

並與教育部共同推動健康促進學校及合作

訂定「校園飲品及點心販售範圍」、「學校午餐食

物內容及營養基準」，將「健康體位」（含飲食及

健康體能）列為必要推動議題，在學校課程中納

入健康飲食、身體活動，由學校教育建立學生相

關知識與技能，發展健康飲食相關教案，製作多

項影片、懶人包、學習單等符合學童飲食教育的

素材，並配合時事及節日，以新聞稿、記者會及

宣傳字卡等多元方式，傳播健康飲食的重要性。

防治非傳染性疾病　 
建立「健康飲食」價值觀 

世界各國早將肥胖視為慢性病，肥胖不只

使體能衰退還導致心血管疾病、不孕症、癌症

及代謝相關疾病，如：糖尿病、高血壓、高血脂

等，增加死亡率。根據 2017-2020年「國民營養

健康調查」結果顯示，我國成人過重及肥胖盛

行率高達 50.3%，因此減重是搶救健康的全民大

作戰，而均衡飲食與規律運動則是維持健康的

不二法門。

健康署為推動肥胖防治，以實證為基礎，發

展「肥胖防治實證指引」，以及製作易懂的線上

教案教材，提升相關人員專業識能，並研擬肥胖

防治服務流程，結合醫療院所等相關單位及早介

入，協助民眾進行健康體位管理。透過經驗分享

工作坊推廣服務流程，強化醫療人員之實務技

能。另蒐集民眾常見的疑問，依據不同生命週期

階段分類，編撰「肥胖 100問+」小冊，提升國

人健康體位管理識能。

而為了讓人人都能更輕鬆自然的處於健康

飲食環境，也更容易取得健康飲食，健康署推

動職場健康促進，與勞動部共同推動「健康職

場」，鼓勵職場參與健康職場認證，建構職場健

康飲食環境，提升職場形象及員工健康，並由公

部門帶頭推動健康採購營造健康飲食支持性環

境，也廣納各縣市符合健康元素之餐飲業者，推

動縣市建置健康飲食地圖，輔導及推動餐飲業

者提供均衡健康飲食，提供民眾選擇健康飲食

之機會。

營養師走入社區　 
打造「銀養樂活」友善飲食環境

因應高齡社會，並配合總統醫療政策、「高

齡社會白皮書」及《營養及健康飲食促進法》，

健康署建立以社區為基礎的營養照顧服務體

系，補助及輔導地方政府設立「社區營養推廣中

心」，聘請專業營養師走入社區，提供長者在地

化的營養服務。

在各地方政府與社區營養師的努力下，提

供予社區民眾多元的營養服務，包含提供國民營

養教育和諮詢、推動健康飲食行為改變、強化社

區營養支持系統和輔導社區據點或餐飲業者提

供營養均衡餐食等服務項目，更結合跨領域資

源、發展在地特色，例如臺北市安排大專校院營

養科系學生進行社區見習或實習，以青銀共學情

境來培養專業人才；新竹縣製播國語、泰雅語及

客家語版「我的餐盤」帶動跳營養宣導影片，使

服務跨越語言隔閡；臺中市以舉辦「異國風情新

食代特色料理食譜徵稿」活動，共同提升長者與

新住民為主照護者的營養與健康識能，同時讓跨

國界多元創意靈感豐富銀髮餐食。
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另根據 2017年國民健康訪問調查（NHIS）結
果顯示，高齡者因牙口問題、咀嚼功能退化、飲
食習慣和多重用藥等，造成飲食不均衡、營養攝
取不足等現象，增加營養不良的風險，與老年衰
弱症、肌少症、跌倒和失智症等各種「老年症候
群」息息相關。健康署盼高齡者可以吃得健康營
養以預防及延緩肌少、衰弱等症狀，針對我國老
年人不同營養狀態、食物質地分級標準，以「吃
得下、吃得夠、吃得對、吃得巧」原則編排「高齡
新食代」質地調整飲食衛教手冊，透過「食材挑
選」、「切割烹煮技巧」、「簡易檢測方式」三招，
讓長者或照護者可簡單製做出美味又健康的料
理。製作出適應每位高齡者牙口能力的餐飲，維
持健康樂齡生活，營造長者安全友善用餐環境。

目前全臺已設有 43處「社區營養推廣中
心」，2023年全臺曾接受服務的長者已達 7.5萬人
次，另有 1,500處長者共餐據點或餐飲業者，透過
提供高齡友善健康飲食的方式，守護長者飲食。

跨部會合力 推動健康飲食新紀元

《營養及健康飲食促進法》將結合農業部、

教育部、食品藥物管理署，進行跨部會合作，並

集結產、官、學、民、媒的能量，多面向促進國

人營養健康。

營養及健康飲食是奠定國民健康的基石，

衛福部積極於各縣市布建社區營養服務據點，

增加營養服務人力，希望達到 368鄉鎮皆有在地

營養服務的願景，創造我國營養及健康的飲食環

境，讓不同生命週期民眾皆受營養照護。

了解更多

營養主題館

做夥呷營養 社區蓋健康

・幫您分析每天的飲食吃得是否健康均衡且足夠
・提供適合您的營養飲食建議讓您吃得更健康

了解更多了解更多

2024. 03｜第 40期 ｜衛福季刊 9


