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We consist of what we consume.」

飲食均衡營養與否，同時影響著

健康，選擇不同飲食可能會反映出不同

的健康狀態。除了根據衛福部國建署提

供的「我的餐盤」飲食建議，藉由均衡

攝取六大類食物，來達到每日所需營養

外，到底還有什麼飲食方法能夠讓每日

三餐事半功倍呢？

每種食物都有自己的特定營養素，

功能也不盡相同，比起每天都吃單一的

食物種類，更建議均衡攝取六大類食

物，若能搭配出相輔相成的食物組合，

則能發揮出1＋1＞2的營養功效，便稱之

為「食物協同作用（Food Synergy）」。

以下提供五種食物組合，教你聰明吃，

花最少的成本，得到最多的營養價值。

示意圖非當事人

44 中國醫訊　229

認識食物協同作用
營養加值1＋1＞2 



1 脂溶性維生素＋優質油脂

紅蘿蔔炒蛋

3 鈣質＋維生素D

b-胡蘿蔔素為脂溶性維生素，顧名思義需要透

過油脂來協助釋放，以利人體更好吸收，常見的食物來

源包含紅蘿蔔、甜椒、南瓜等黃橘色的蔬果，而b-胡蘿蔔素可在

人體攝食後，於體內轉化為維生素A，與維持視力、皮膚健康等息息相關。根據食品

藥物管理署營養成分資料庫中，發現富含b-胡蘿蔔素含量最高的蔬菜為紅蘿蔔，因此在

家料理時，可以先使用優質的油質，如橄欖油、苦茶油、葵花油等植物油拌炒紅蘿蔔，以

此增加b-胡蘿蔔素的釋放，更有利於身體消化吸收。

在國民健康署106-109年「國民營養健康狀況變遷調查」

中，發現鈣質為國人攝取狀況最差的礦物質。鈣的作用不僅僅是

建構強壯的骨骼，它還有助於我們的肌肉、神經和心臟正常工作，而維

生素D可以促進鈣質在腸道吸收（尤其是十二指腸）；更有研究指出，在維生素D足夠的狀

態下，腸道鈣吸收可以增加至30-40%。鮭魚豆腐味噌湯便是能夠透過鮭魚中的維生素D，

來促進豆腐富含的鈣在腸道吸收，以此增加鈣質的吸收利用率。

鮭魚豆腐味噌湯

2 鐵質＋維生素C

橙香牛小排

鐵為人體必需的微量礦物質，是造血的營養素之一，參與

體內氧氣輸送與利用、能量代謝，以及多種氧化還原反應，若缺

乏鐵質則可能發生貧血、頭暈、疲倦等狀況。透過補充富含豐富鐵質的

紅肉，如牛肉，搭配富含維生素C的蔬果，如柳橙、檸檬、大蒜、洋蔥等，除了能夠協助

肉質軟化以外，其中的維生素C還能促進鐵質吸收，更能達到營養加乘的效果。
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結語

經由食物協同作用，會比起單獨食用

一種營養素的效果更佳。每天均衡攝取六大

類食物，並藉由聰明搭配相輔相成的食物組

合，在共食協同作用下，可以達到事半功倍

的加乘營養效果，越吃越健康。
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薑黃素＋胡椒鹼

益生菌＋益生質

近年來薑黃素的科學研究甚多，已被證實具有抗發炎、抗氧化的

功效。使用薑黃粉烹調咖哩時，可適量加入黑胡椒，其富含的胡椒鹼能

夠提高薑黃素的生物利用率。另外，薑黃素屬於脂溶性的物質，因此搭配油脂

或肉類食用，效果更佳。

想要透過無糖優格或優酪乳來補充益生菌時，不妨可以同時補充

益生菌的食物來源：益生質，如膳食纖維。而富含膳食纖維的食物來源

有燕麥、十穀米、蔬果等，可以幫助好菌生長定殖，協助調節腸道菌叢的平

衡，以此幫助消化、維持腸胃道機能與健康。

黑胡椒咖哩雞

燕麥無糖優格
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