
                                          健康專欄- - -七個飲食健康的原則 

到底要吃哪些東西，才能既簡單又健康? 

 

◆七種簡單的飲食原則： 

   1. 攝取各類食物，不挑食。 

   2. 均衡飲食及規律的運動，以維持理想的體重。 

   3. 增加穀類、蔬菜、水果的攝取，可預防癌症、心臟 

    疾病及血壓高。 

   4. 選擇低脂、低飽和脂肪及低膽固醇的食物，減少心         

   臟疾病、癌症、血壓高的發生。 

   5. 限制食物內的糖分。 

   6. 適當的鹽，有助於降低血壓高的風險。 

   7. 應節制飲用含酒精類飲料。 

 

◆基本的健康吃法 

除了右表所列之每日所需營養外，另外「喝水」是最 

簡單改善健康的方法，一天約 2000 C.C。「纖維質」 

能保養我們的腸胃系統，刺激大腸排便。「糖分」適 

量，太多會有體重增加、蛀牙的問題。「鹽」一天 6 

克，太多易引起高血壓，罐頭類的食物含鈉量很高， 

應盡量吃新鮮水果、蔬菜。多吃維他命 C、深綠色蔬 

菜、瘦肉類，可以增加「鐵質」的攝取。 

                                                                         

健康中心關心您!!!  


