
均 衡 飲 食



均 衡 飲 食

•均衡飲食是指選擇多種類和適當分量的食物，

以便能提供各種營養素和恰當熱量去

維持身體組織的生長，增強抵抗力和達致
 適中的體重。

• 按照「健康飲食金字塔」的分量比例進食。



「健康飲食金字塔」



種類 每天需要分量
 

(12-18歲)

五穀類 3-6碗

蔬菜類
6-8 兩

 
(240-320克) 

(1 - 1 1/3 平 碗 熟 菜 )

水果類 2個

肉、魚 、豆 類及 蛋
5-6 兩

 
(200-240克) 

(1 隻 雞 蛋 或 1/3 中 號 碗 硬 豆 腐 ≈
 

1兩
 肉 類 的 蛋 白 質 )

奶及奶品類 2 杯
 

(480毫升)

油、脂肪、鹽及糖類 吃少量



各地健康飲食指引



美國





加拿大



英國



中國



澳洲



丹麥



法國



西班牙



日本



考考你

• 下列哪些食物不宜多吃?
• 為什麽?



五穀類
1

2

3

4

5

原因：高脂肪



蔬菜類
1

2

3
4

原因：高鹽份/脂肪



水果類

1

2

3

4
原因：高糖份



肉、魚、豆 類及蛋

2
3

1

4

5
原因：高鹽份 /脂肪

http://flickr.com/photos/yomi955/972599066/


奶及奶品類

1

2

3

4

5
原因：高糖份 /脂肪



完
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