
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.06.27 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：大有里馬偕健康服務站 

◆時間：上午 10:00-11:00 

◆對象：銀髮長者 

◆主題：健康飲食介紹-外食原則 

◆講師：馬偕醫院營養課 祁安琪營養師 

◆參加人數：14 人(長者人數 12 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 14 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 64.3% 35.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 71.4% 28.6% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 64.3% 35.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 64.3% 35.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 64.3% 35.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 65.7% 34.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

外食如何吃得健康又安心？享受美食把握均衡的低熱量飲食原則，三餐定

時定量、不挑食且均衡攝取六大類飲食、避免過多的糖分及油脂，拒絶高糖

份精緻類飲食（如蛋糕、冰淇淋、糖份高的水果等）及添加糖份的飲品，若

真要喝飲料可以儘量選擇無糖、代糖類低熱量飲品取代。 

總之要吃出健康，把握少油、少糖、少鹽、多纖的飲食原則就對喔。 

 


