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怎麼吃才健康
(課本P.52-53)





擁有健康的體魄除了運動，

最重要的是要選擇健康的飲食，

你吃的食物健康嗎？



小朋友的最愛



你喜歡這樣的身材嗎？



資料來源：蘋果日報



重複使用的回鍋油已變黑色



這樣的油，你敢吃嗎？



天天喝含糖飲料 13歲罹糖尿病 

資料來源：聯合晚報



資料來源：董氏基金會



資料來源：華視新聞



含糖飲料沒什麼營養，卻含大量的糖，
喝多了容易胖！





最好的飲料-白開水



什麼才是營養健康的飲食？
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什麼才是營養健康的飲食？



什麼才是營養健康的飲食？



整理一下營養健康的飲食
應該符合的原則

• 選擇多樣化的食物

• 選購安全的食物

• 少油、少糖、少鹽

• 選擇高纖維的食物，如：蔬菜、水果、豆類、
糙米、全麥麵包。



我們的營養午餐

•均衡飲食六大類

•少油、少糖鹽

•營養師費心設計

•讓你吃得好、學習
好、長得好



愛惜你的營養午餐

• 美國公校營養午餐危機： 
薯條、番茄醬是蔬菜？

• 台灣的營養午餐：

   均衡又美味



重點歸納

•選擇營養的餐點才能吃出健康
和活力。

千萬不要偏食



課外補充

•高油、高糖、高鹽食物屬紅燈食物

•反之則為健康的綠燈食物

•現在，來測試看看，你會不會分辨紅、

綠燈食物！！



























~END~


