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衛衛保保組組張張軒軒禎禎護護理理師師整整理理 

 維持理想體重 

 均衡攝食六大類食物 

 三餐以五穀類為主食 

 儘量選用高纖維的食物 

 少油、少鹽、少糖的飲食 

 多攝取鈣質豐富的食物 

 多喝白開水 

 飲酒要節制 

食物金字塔 

均衡飲食是健康的基礎，如能根據食物金字塔的比

例進食，無須依賴進補以供身體所需。 
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