
 

地中海飲食 

（Mediterranean Diet） 

綜合整理 李氏聯合診所 虹美廚坊 

地 中 海 飲 食 （ Mediterranean Diet ） 是 近 幾 年 備 受 矚 目 的 飲

食 方 式 ， 世 界 衛 生 組 織 （ WHO） 也 公 開 推 崇 ， 認 為 是 世 界 上 最 健

康 的 飲 食 模 式 之 一 。  

 

什麼是地中海飲食？  

地 中 海 飲 食 ， 顧 名 思 義 是 一 種 源 自 於 地 中 海 周 邊 國 家 的 飲 食 模

式 ， 涵 蓋 了 義 大 利 、西 班 牙 、葡 萄 牙 、希 臘 等 。 在 1950 年 代 ， 研

究 人 員 發 現 地 中 海 周 圍 的 國 家 人 民 罹 患 心 臟 疾 病 遠 低 於 美 國 ， 經 過

研 究 後 ， 證實地中海飲食有助於預防心臟病與中風 。經 過 長 期 的 發

展 ， 地 中 海 飲 食 成 為 時 下 追 求 健 康 與 減 重 的 代 名 詞 。典 型 的 地 中 海

飲 食 以 大 量 新 鮮 蔬 果 、全 穀 類 、堅 果 與 豆 類 的 植 物 性 食 物 作 為 基 底 ，

並 且 使 用 橄 欖 油 作 為 主 要 烹 調 用 油 ， 肉 類 以 富 含 ω-3 脂 肪 酸 的 魚 類 、

海 鮮 為 主 ， 少 吃 紅 肉 、加 工 肉 與 適 量 飲 酒 。  

 

地中海飲食 7 大原則，比例搭配營養更完整  

地 中 海 飲 食 所 採 用 的 食 物 並 不 難 取 得 ， 像 是 番 茄 、橄 欖 油 、海

鮮 等 都 十 分 常 見 ， 特 別 的 是 它 有 針 對 每 種 食 物 有 不 同 的 建 議 攝 取 比

例 。  

1.  攝取大量新鮮蔬果，每餐蔬菜至少 2 份，水果 1～ 2 份  

色 彩 繽 紛 的 新 鮮 蔬 果 可 以 補 充 豐 富 的 維 生 素 與 礦 物 質 ， 如 維 生

素 C、鉀 、鎂 等 ， 也 能 獲 得 膳 食 纖 維 與 天 然 植 物 色 素 ， 如 花 青 素 、

類 胡 蘿 蔔 素 、茄 紅 素 等 ， 當 每 餐 都 可 以 廣 泛 攝 取 這 些 營 養 素 ， 不 僅

有 益 於 身 體 健 康 ， 也 能 夠 提 升 免 疫 力 。  



 

2.  多攝取好油，以橄欖油、堅果種子為佳  

地 中 海 飲 食 強 調 使 用 橄 欖 油 ， 並 搭 配 堅 果 類 滿 足 每 日 的 油 脂 需

求 。因 橄 欖 油 與 堅 果 含 有 單 元 不 飽 和 脂 肪 酸 、維 生 素 E， 多 補 充 有

助 於 體 內 油 脂 平 衡 。特 別 注 意 的 是 ， 橄 欖 油 建 議 以 低 溫 清 炒 或 涼 拌

的 方 式 烹 煮 。  

3.  未精緻穀類每餐 1～ 2 份，豆類每週至少 2 份  

地 中 海 飲 食 的 主 食 類 多 以 未 精 製 的 全 穀 類 為 主 ， 如 糙 米 、燕 麥

等 ， 避 免 健 康 的 養 分 在 製 作 的 過 程 中 損 失 ， 能 攝 取 到 更 多 的 膳 食 纖

維 。未 加 工 的 豆 類 亦 含 有 豐 富 纖 維 ， 同 時 也 是 良 好 的 蛋 白 質 來 源 ，

此 外 ， 也 可 以 從 中 攝 取 到 許 多 維 生 素 與 微 量 營 養 素 。  

4.  少紅肉多白肉，每週紅肉少於 2 份，白肉剛好 2 份  

地 中 海 周 邊 國 家 因 為 靠 海 ， 餐 點 中 常 有 魚 蝦 貝 類 的 存 在 ， 形 成

經 常 食 用 「 白 肉 」 的 飲 食 習 慣 ， 「 白 肉 」 可 以 補 充 蛋 白 質 、不 飽 和 脂

肪 酸 與 豐 富 的 微 量 元 素 。除 了 海 鮮 類 、雞 、鴨 、鵝 等 家 禽 類 也 屬 於

白 肉 ， 所 含 脂 肪 較 低 、負 擔 少 ； 而 紅 肉 如 豬 、牛 、羊 等 家 畜 類 含 有

較 多 飽 和 性 脂 肪 酸 ， 適 量 或 降 低 攝 取 量 可 以 避 免 血 中 低 密 度 膽 固 醇

增 加 。  

5.  少吃加工食品，建議每週不超過 1 份  

少 吃 加 工 肉 類 或 精 緻 食 品 ， 可 以 減 少 過 多 鹽 分 、糖 分 、飽 和 脂

肪 和 添 加 物 的 攝 取 ， 多 選 擇 天 然 食 物 ， 也 不 會 因 為 加 工 過 程 而 失 去

食 物 原 有 的 營 養 素 。  

6.  適量乳製品，建議每天食用 2 份乳製品（低脂為佳）  

地 中 海 飲 食 中 的 乳 製 品 多 為 發 酵 而 來 ， 像 是 優 格 、起 司 、乳 酪

等 ， 不 僅 可 以 從 中 獲 得 益 生 菌 ， 也 能 增 加 鈣 質 攝 取 。另 外 ， 乳 製 品

也 是 優 質 的 蛋 白 質 來 源 ， 適 合 作 為 日 常 的 營 養 補 充 品 。  

7.  適量紅酒  

紅 酒 中 含 有 多 酚 類 和 白 藜 蘆 醇 ， 相 較 於 其 他 酒 類 ， 擁 有 更 多 促

進 健 康 的 成 分 ， 因 此 適 量 飲 用 紅 酒 ， 對 於 健 康 維 持 也 有 幫 助 。  

 



 

地中海飲食的特色  

攝 取 大 量 的 蔬 菜 、水 果 、全 穀 雜 糧 、豆 類 、堅 果 種 子 ， 地 中 海

飲 食 提 供 豐 富 的 膳 食 纖 維 、抗 氧 化 維 生 素 (維 生 素 A、C、E)、維 生

素 B 群 、礦 物 質 與 微 量 元 素 (鈣 、鎂 、鋅 、硒 )等 營 養 素 。地 中 海 飲

食 強 調 攝 取 各 種 顏 色 的 蔬 果 ， 因 為 含 有 豐 富 的 天 然 植 物 色 素 ， 不 僅

提 供 植 物 不 同 色 彩 與 香 氣 ， 也 豐 富 了 我 們 的 飲 食 的 色 彩 。 天 然 植 物

色 素 對 人 體 能 發 揮 抗 氧 化 、抗 發 炎 、防 癌 、清 除 致 癌 物 、植 物 雌 激

素 及 其 他 許 多 保 健 功 能 。天 然 植 物 色 素 有 預 防 代 謝 症 候 群 等 慢 性 疾

病 、心 血 管 疾 病 的 功 能 ； 這 些 功 能 的 呈 現 並 非 單 一 物 質 所 產 生 ， 而

是 許 多 植 化 素 共 同 合 作 的 成 果 。 各 種 顏 色 蔬 果 及 含 有 之 植 化 素 如

下 ：  

紅色： 茄 紅 素 (番 茄 、西 瓜 、紅 葡 萄 柚 、紅 甜 椒 )  

橙黃色： 類 胡 蘿 蔔 素 、β-胡 蘿 蔔 素 、葉 黃 素 、黃 酮 類 、薑 黃 素 等

(胡 蘿 蔔 、南 瓜 、菠 菜 等 深 綠 色 蔬 菜 、甜 椒 、甜 玉 米 、花 椰 菜 、薑 黃

等 )  

綠色： 葉 綠 素 (綠 色 蔬 菜 ： 如 青 江 菜 、空 心 菜 、菠 菜 、芥 藍 菜 、油

菜 等 等 )  

藍紫色： 花 青 素 (葡 萄 、紅 鳳 菜 、紫 高 麗 菜 、紫 洋 蔥 、甜 菜 根 等 )  

其 他 許 多 無 色 或 有 特 殊 芳 香 味 道 的 植 化 素 ： 異 黃 酮 、兒 茶 素 、

酚 酸 類 、有 機 硫 配 醣 體 、蒜 素 、木 酚 素 、白 藜 蘆 醇 等 等 。  

地 中 海 飲 食 採 用 的 初 榨 橄 欖 油 與 堅 果 種 子 ， 富 含 單 元 不 飽 和 脂

肪 酸 、ω-3 脂 肪 酸 ， 有 助 於 降 低 血 脂 肪 、血 膽 固 醇 及 預 防 心 血 管 疾

病 。另 外 ， 台 灣 常 見 的 飲 用 油 ， 包 括 花 生 油 、茶 油 、芥 籽 油 ， 也 是

富 含 這 些 特 殊 脂 肪 酸 的 好 選 擇 ； 堅 果 類 也 可 選 擇 花 生 、葵 瓜 子 等 。

台 灣 的 秋 刀 魚 、鯖 魚 也 是 富 含 ω-3 脂 肪 酸 、價 格 實 惠 又 新 鮮 的 好 選

擇 。限 制 紅 肉 攝 取 ， 可 以 減 少 膽 固 醇 及 飽 和 脂 肪 和 反 式 脂 肪 。吃 太

多 飽 和 脂 肪 會 提 升 低 密 度 脂 蛋 白 膽 固 醇 (LDL-C)。LDL 過 高 會 增 加

動 脈 斑 塊 積 聚 （ 動 脈 粥 狀 硬 化 ） 的 風 險 。  

 



 

地中海飲食的非飲食意義 -地中海飲食金字塔  

地中海飲食金字塔是什麼？  

地 中 海 飲 食 金 字 塔 是 國 際 地 中 海 飲 食 基 金 會 （ International  

Foundation of Mediterranean Diet ） 推 廣 適 合 現 代 人 生 活 模 式

的 飲 食 指 南 ， 簡 單 分 成 每 餐 吃 、天 天 吃 、每 週 吃 與 少 量 吃 的 食 物 ：  

每餐吃： 橄 欖 油 為 主 要 脂 肪 來 源 、雜 糧 約 20～ 40 公 克 、蔬 菜 1 碗 、

水 果 不 超 過 兩 個 拳 頭 大 小 。  

天天吃： 堅 果 約 2 湯 匙 、攝 取 水 1,500cc～ 2,000cc、乳 製 品 480cc、

調 味 料 可 使 用 香 草 、大 蒜 、洋 蔥 。  

每週吃： 白 肉 2 份 、雞 蛋 2～ 4 顆 、海 鮮 、豆 類 至 少 2 份 。  

少量吃： 紅 肉 與 甜 點 少 於 1 份 、加 工 肉 品 少 於 1 份 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

         體 能 活 動     悠 閒 愉 悅   季 節 性 當 季 食 物   在 地 食 材  

  



 

地中海飲食的優點  

地 中 海 飲 食 能 減 少 諸 多 疾 病 的 發 生 機 率 ， 根 據 研 究 指 出 長 期 的

地 中 海 飲 食 能 有 效 降 低 8%的 總 死 亡 率 ， 減 少 10%心 血 管 疾 病 發 病

率 或 死 亡 率 ， 減 低 6%癌 症 發 生 率 或 死 亡 率 ， 減 少 13%巴 金 森 氏 症

及 阿 茲 海 默 症 發 病 機 率 。  

綜 合 來 說 ， 地 中 海 飲 食 有 以 下 優 點 ：  

1、長壽： 地 中 海 飲 食 能 降 低 死 亡 率 ， 研 究 指 出 長 期 地 中 海 飲 食 的

人 ， 白 血 球 中 的 端 粒 酶 較 長 ， 相 較 於 營 養 不 佳 的 人 端 粒 酶 較 短 ， 而

這 也 表 示 老 化 程 度 較 慢 ， 生 命 中 的 健 康 年 齡 較 長 。  

2、預防心血管疾病： 橄 欖 油 富 含 單 元 不 飽 和 脂 肪 與 抗 氧 化 物 ， 堅

果 類 有 較 高 的 鉀 ， 這 些 食 物 都 有 助 於 預 防 心 血 管 疾 病 的 發 生 。  

3、降低癌症風險： 地 中 海 飲 食 能 預 防 直 腸 癌 、 乳 癌 、 胃 癌 、 肝 癌 、

胰 臟 癌 、頭 頸 部 癌 、前 列 腺 癌 的 發 生 風 險 ， 但 飲 食 在 癌 症 上 仍 屬 於

輔 助 性 質 。  

4、避免失智： 攝 取 天 然 又 多 元 的 食 材 能 補 充 維 生 素 C、維 生 素 E、

維 生 素 B12、黃 酮 類 、葉 酸 等 微 量 營 養 素 ， 能 改 善 認 知 能 力 預 防 巴

金 森 氏 症 或 阿 茲 海 默 症 的 發 生 。  

5、維持體態： 地 中 海 飲 食 能 維 持 正 常 的 飲 食 量 ， 不 用 刻 意 減 少 飲

食 ， 用 忍 受 餓 肚 子 的 方 式 來 換 取 苗 條 體 態 。  

 

地中海飲食的注意事項：  

地 中 海 飲 食 的 原 則 中 有 一 個 重 點 是 選 擇 當 地 食 材 ， 然 而 選 擇 上

也 要 適 量 攝 取 。麵 包 也 可 能 會 使 用 奶 油 、糖 、鹽 等 增 加 風 味 ， 橄 欖

油 是 否 適 合 烹 飪 都 需 要 注 意 ， 才 能 真 正 吃 進 地 中 海 飲 食 的 好 處 。  

橄欖油的好壞與使用方式： 選 擇 橄 欖 油 的 時 候 應 注 意 發 煙 點 或

標 示 是 否 適 合 開 火 烹 調 ， 無 法 拿 捏 溫 度 ， 建 議 可 以 使 用 涼 拌 或 熟 食

拌 冷 油 的 方 式 處 理 ， 否 則 發 煙 變 質 的 橄 欖 油 會 產 生 致 癌 物 與 自 由

基 。  

 



 

麵包的選擇 ， 應 選 擇 天 然 、粗 糙 、全 穀 物 的 麵 包 。  

適合的水果 例 如 ： 藍 莓 、草 莓 、蘋 果 、櫻 桃 、葡 萄 等 水 果 。  

魚、貝類品質： 魚 類 能 攝 取 豐 富 的 Omega3， 但 須 注 意 是 否 有

食 用 到 重 金 屬 、塑 膠 微 粒 的 風 險 。  

腎臟病患者不宜： 蔬 菜 、水 果 中 的 鉀 、鎂 ， 堅 果 中 的 磷 等 礦 物

質 ， 都 會 造 成 腎 臟 病 患 者 的 負 擔 ， 因 此 有 腎 臟 疾 病 的 人 在 進 行 地 中

海 飲 食 前 應 先 諮 詢 醫 師 及 營 養 師 。  

 

地中海飲食建議食材  

選 擇 地 中 海 飲 食 的 食 材 並 不 困 難 ， 而 且 顏 色 越 豐 富 越 好 ：  

植物性的食物： 青 花 菜 、 蘆 筍 、綠 竹 筍 、番 茄 、 苦 瓜 、彩 椒 、 茄 子 、

紅 蘿 蔔 、南 瓜 、山 藥 、地 瓜 、牛 蒡 、酪 梨 、蘋 果 、葡 萄 、草 莓 等 。  

全穀類食物： 糙 米 、黑 米 或 台 灣 自 產 的 紅 藜 麥 搭 配 白 米 烹 煮 。  

豆類： 碗 豆 、毛 豆 、黃 豆 可 以 取 代 台 灣 較 少 的 鷹 嘴 豆 ， 豆 腐 、豆 漿 、

豆 干 等 。  

魚類： 秋 刀 魚 、虱 目 魚 、午 仔 魚 、鯖 魚 都 是 健 康 的 白 肉 魚 。  

油脂： 苦 茶 油 可 以 取 代 橄 欖 油 ， 低 溫 烘 焙 的 堅 果 像 是 花 生 、芝 麻 、

杏 仁 、腰 果 、核 桃 、葵 瓜 子 等 都 是 優 質 的 脂 肪 。  

辛香料： 薑 、辣 椒 、大 蒜 、九 層 塔 、香 菜 、迷 迭 香 、八 角 、肉 桂 、

胡 椒 等 。  

乳製品： 起 士 、優 格 等 發 酵 食 物 。  

酒類： 葡 萄 酒 、紅 酒 為 主 。  

 

總結：  

健 康 生 活 ， 從 日 常 的 飲 食 選 擇 開 始 ， 地 中 海 飲 食 強 調 吃 當 季 盛

產 、少 加 工 的 食 物 。除 食 物 本 身 之 外 ， 地 中 海 飲 食 強 調 每 天 運 動 、

與 人 共 餐 、營 造 愉 悅 的 用 餐 氣 氛 、分 享 食 物 ， 是 對 人 的 身 心 靈 都 有

幫 助 的 飲 食 型 態 。  
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