
預 限 灰 映 痘 健 棉 飲 食 從 頭 閔 絎 
六 天 類 飭 物 種 類 建 議 量 ˊ 天 

亞 ﹒ 唐 哉 牛 奶 、 僵 梠 1﹒5﹣2 杯 
乳 品 類 無 糖 僵 酵 蜂 、 起 司 等 (1 杯 240mi﹚ 

植 物 性 油 脂 ﹕ o 
橫 欖 油 、 芥 花 油 、 苦 茶 油 冑豊盲尋璽責羃 
黃 豆 油 、 葫 花 粉 油 、 萸 萄 納 油 St 

油 脂 興 堅 果 ﹍ 動 咐 性 油 脂 - - 
種 子 類 牛 油 、 豬 油 、 難 油 、 聊 油 等 

堅 果 種 子 ﹕ 曉 
吐 仁 果 、 核 桃 、 、 
「『˙菖汪﹨量‥‵薑諱等〞弓要栗 本秦栗 ( 光 洗 湯 匙 約 1 匙 ﹚ 

其 他 糕 點 類 ﹕ 雷 糕 、 糕 點 等 ( 建 議 少 咫 ﹚ 一 

王 玟 心 鱒 蔔 師 核 對



志 Z 伐 d 金 榖 類 ﹕ 全 麥 麵 包 、 糙 米 飯 、 五 榜 米 、 五 榖 雜 糧 、 糠 米 麩 、 燕 妻 、 蕎 麥 等 
鈍 榖 雜 糧 類 根 莖 類 ﹕ 南 瓜 、 地 瓜 、 馬 鈴 薯 、 玉 米 、 山 藥 、 蓉 苑 、 蓮 子 、 栗 子 筍 ( 建 議 適 量 ﹚ 

1﹒5~4 碗 

緞 色 鑾 ﹕ 青 椒 、 地 瓜 葉 、 蘆 筍 、 空 心 菜 、 小 黃 瓜 、 蒟 苒 、 綠 花 楨 菜 等 
. 紅 色 鑾 ﹕ 紅 甜 椒 、 紅 莒 菜 、 甜 菜 、 紅 蕾 茄 、 紅 皮 蔽 藏 、 胡 蘿 蓊 等 

蔚 ﹣ 菜 ﹍ 類 白 色 (﹍﹚﹕ 苦 瓜 、 洋 蔥 、 蘑 菇 、 金 針 菇 、 大 蒜 、 白 木 耳 、 竺 筍 、 白 花 楨 菜 、 白 蘿 蓑 等 
( 五 色 蔬 果 ﹚ 黃 色 ( ，﹕ 黃 甜 椒 、 玉 米 筍 笠 

黑 染 鑾 ﹕ 茄 子 、 紫 甘 藤 、 紫 洋 蕙 、 黑 木 耳 、 海 帶 

3~5 份 
(1 份 然 熟 約 2/3 碗 ﹚ 

線 色 鑾 ﹕ 芻 樂 、 奇 畜 果 、 檮 檬 、 棗 子 、 酩 梨 等 
紅 色 鑾 ﹕ 紅 龍 果 、 艾 茀 、 櫻 桃 、 紅 蘋 果 等 

K 2 8 Be0: 水 梨 、 告 蕉 等 
( 五 色 蔬 果 ﹚ 黃 色 ﹒ 木 瓜 、 芒 果 、 橋 子 、 葡 萄 柚 、 鳥 梨 等 

黑 染 鑾 ﹕ 葡 萄 、 桑 椪 、 李 子 、 藍 苓 、 百 香 果 等 

2~4 份 
(1 份 約 指 頭 大 ﹚ 

豆 ﹍ 類 ﹕ 黃 豆 、 黑 豆 、 毛 豆 、 豆 腐 筍 

深 海 魚 ﹕ 鮭 魚 、 鯨 魚 、 沙 丁 魚 、 嬰 魚 、 石 琦 魚 等 富 呂 
二 昱 3 omega﹣3 不 飽 和 脂 肪 酸 
豆 魚 蚕 肉 類 ( 秋 刀 魚 非 屬 深 海 魚 ， 亦 富 含 不 飽 和 脂 肪 酸 ﹚ 3-843 

蛋 ﹍ 類 ﹕ 雞 雷 、 鴨 蛋 等 
肉 ﹍ 類 ﹕ 雞 入 去 皮 ( 白 肉 ， 建 議 去 皮 ﹚ 

牛 肉 、 羊 肉 、 豬 入 ( 紅 肉 ， 建 議 少 吃 ﹚ 
ba 

參 考 資 料 ﹕ 衛 生 福 利 部 國 民 健 康 署 ﹍ 每 日 飲 食 指 南 ﹍ 照 片 ﹕ 蕭 華 岑 老 師 攝 影 授 權 


