
「戴口罩、打疫苗、勤洗手、保持社交距離」
外，還可以經由健康吃、多運動來提升防護力 

Source：Nutrients 2019, 11(6), 1296；Metabolism. 2021 Jan;114:154407 

(一起來吃地中海飲食) 

       臺中榮總營養室 關心您 

       偶爾吃： 
甜食、加工品 

每餐 
吃 

每週 

吃 

每天 

吃 

6-8杯水(250cc/杯) 每天喝 

每餐 

吃 

少外食 

少精緻甜食 

少加工食品 

 少食紅肉(≦ 2份) 

 多選擇白肉 

    蛋魚貝、豆類 

 堅果類1-2份 

 (約1湯匙) 

 乳製品2份 

 烹調多用橄欖油  

 少油少鹽, 多用

辛香料 

天天蔬果5.7.9  

(蔬果各≧ 2碗) 

主食多選擇全
榖雜糧 


