
油、鹽、糖

重溫課堂上
的簡報

蔬
菜

9 - 13歲 8杯水14 － 18歲 11杯水

每日應該喝多少水？

吃多些

吃
適量

吃最少

食物標
籤

食物
金字塔1) 為我們的身體提供

    營養以能夠正常運作

3) 保持身心健康

2)預防感染和疾病

好處

>3份 >2份

穀物

奶
類

 
＆

 
代

替
品

吃最多

魚
，

肉
、

蛋

＆
 代

替
品

水
果

2份 160-
240克

4-6碗

吃適量
吃

多些


