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預防與保健 
健康飲食 
加州發展服務部 

本公告是否有幫助？ 

請點擊投票

健康的生活方式是指做出有益健康的選擇。這意味著在飲食、鍛煉、睡眠和壓力應對等生

活的方方面面都要思考如何才能保持健康，並且還要積極主動，例如主動就醫問診、看牙

醫。在各方面做出有益健康的選擇，並了解如何預防嚴重的健康問題或降低健康風險，這

一點非常重要。

來源：健康事務雜誌網站 

健康飲食的實用技巧

提供營養均衡的飲食，包含各種蔬菜、全穀物、水果、健康蛋白質和健康的食用油。

健康飲食餐盤可以幫助您安排、準備健康膳食。營養飲食包括新鮮水果和蔬菜以及飽和脂肪含量較

低的食物。 

提供健康食品選擇。

將水果或切好的蔬菜放在外面或冰箱裡，如果服務對象要吃小吃，首先提供這些健康食品。

每餐提供一份水果或蔬菜。 

只要有可能，讓您的服務對象自己選擇要吃的食物，在爲他們準備飯菜時，讓他們也幫忙。

這些是談論健康飲食的好機會。 

準備食物及食物裝盤時，請考慮服務對象的咀嚼或吞嚥能力。

如果服務對象有嗆咳風險，請將食物切成小塊，並且不要在無人看管時將食物放在服務對象能

夠到的地方。

確保您的服務對象喝足夠的水，保持身體水分。

https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=zh-tw
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=zh-tw
https://www.healthaffairs.org/content/forefront/advancing-health-equity-people-intellectual-and-developmental-disabilities#%3A~%3Atext%3DThere%20are%20numerous%20health%20inequities%20for%20people%20with%2Clife%20expectancy%3B%20and%20higher%20rates%20of%20pregnancy%20complications
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256


 

 
 

   

健康和安全公告由發展服務部編制，旨在提醒直接服務提供者、區域中心工作人員和

其他人等，留意在我們社區進行的特定健康推廣活動。請接受以下調研，就本公告予

以反饋，提出改進建議：公告調研

頁碼 2 2023年9月

 

 

 

 

  

 

 

健康飲食的實用技巧（續）

健康飲食餐盤 

全穀物

 

水
 

提供水、茶或咖啡（少

放或不放糖）限制牛奶/

乳製品（每天1-2份）和

果汁（每天1小杯）的

攝入。遠離含糖飲料。 

健康蛋白質

 

提供多種全穀物（如全

麥麵包、全麥麵食和糙

米）。限制精製穀物

（如白米和白麵包）的

攝入。 

選擇魚肉、禽類、豆類和堅果。限制

紅肉和奶酪攝入。遠離培根、冷切肉

和其他加工肉類。

  

水果

準備各種顏色的豐富水果。 

蔬菜
 

蔬菜越多、種類越多越

好。土豆和炸薯條不算蔬

菜。 

在烹飪和調味時使用

健康的油（如橄欖油

和芥花油）。限制黃

油攝入。遠離反式脂

肪。 

資料來源：品質與領導力委員會； & 哈佛大學陳曾熙公共衛生學院 

健康的食

用油

https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=zh-tw
https://www.c-q-l.org/resources/articles/diet-and-nutrition-for-people-with-idd/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/


 

 
 

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

統計資料
根據NCI對加州患有智力和 /或發育障礙的成人的最新調查：

以身體質量指數（BMI）衡量，28%的人被視爲超重，33%的人

被視爲肥胖。  

70%的受訪成年人表示沒有進行任何長期性的體育活動或體育鍛煉。 

資料來源：加州國家核心指標（NCI）調查數據2020-21財年 

其他資源

了解加州殘障人士的情況

下載PDF：加州殘疾與健康狀況簡介（最終版）cdc.gov

面向存在智力和發育障礙的成人的醫療保健

健康飲食餐盤｜營養來源｜哈佛大學陳曾熙公共衛生學院
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https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=zh-tw
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2022/12/In_Person_Survey_CA_Statewide_Report_2020_21.pdf
https://www.cdc.gov/ncbddd/disabilityandhealth/impacts/california.html
https://www.cdc.gov/ncbddd/disabilityandhealth/impacts/pdfs/California_Disability.pdf
https://iddtoolkit.vkcsites.org/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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