
前言
防治
健康
本期
習慣
 

 

 

 

 
 
 
 

言 
治中心之會
康資訊。 
期介紹成人
慣，確保身

6 大類食物

 全穀根

 豆蛋魚

 低脂奶

 蔬菜類

 水果類

 油脂與

 

勤運動！每

多喝開水！

分來源，應

糖量高，經

控制喔！ 

訊已諸多期

日常飲食該
體健康，遠

物有哪些呢

根莖類 
魚肉類 
奶類 
類 
類 
與堅果種子

每日從事動

！白開水是

應養成喝白

經常飲用不

期，今年度

該如何吃得
遠離疾病之

？ 

子類 

動態活動至少

是人體最健康

白開水的習慣

不利於理想體

改為一期預

得均衡又健康
之風險。 

少 30 分鐘

康、最經濟

慣。市售飲

體重及血脂

預防職業傷

康，依照「每

100

，維持多活

濟的水

飲料含

脂肪的

病；一期健

每日飲食指

活動的生活習

健康飲食方式

指南」之建議

習慣呦！ 

 

式發行，以

議，養成正

第 00

以提供更多元

正確的均衡飲

02 期 

元的

飲食



 
也可以用一張圖像簡單意涵飲食均衡、勤運動、多喝水等健康重要概念喔！ 
 

 

(以上內容部份摘錄自衛生福利部食品藥物管理署的每日飲食指南) 
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