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你的早餐
白吃了嗎
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觀念篇

又油又甜沒營養 
你的早餐及格嗎？

4成上班族 早餐油滋滋

9成上班族 纖維量不足

■完美早餐四要點 

1.

2.

3.

4.

■健康早餐三原則 

1.鮮食材取代加工品：

2.蔬果顏色愈多愈好：

3.飲料少糖少奶精：

資料提供／北醫營養系教授劉珍芳

■少吃一餐當減肥？

不吃早餐不會瘦

腦袋還會變遲鈍

慢性病因子 無形中累積 

蔬果要加重 愈「色」愈健康

奇異果佐餐 助腸胃消化
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爺爺，稀飯配醬菜
真的要改！

■醬瓜稀飯族

糾察隊：醬菜高鈉又沒營養

●這樣吃才對

搭配蛋豆少紅肉：

■燒餅油條族

糾察隊：不要油條要燒餅 一樣油！

●這樣吃才對

饅頭夾蛋或生菜：

■麵包漢堡族

糾察隊：漢堡肉質差 美乃滋肥滋滋 

糾察隊：夾餡麵包 空有熱量少營養

●這樣吃才對

挑全麥三明治：

搭配牛奶豆漿：

體檢篇

自己做 早餐更美好

早點起床
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小姐，空腹吃生菜
會傷胃喔！體檢篇

■便利超商族

糾察隊：商品自由配 一定要配對

●這樣吃才對

飯糰加菜才完美：

涼麵醬料別全加：

關東煮避開炸物：

■生菜蔬果族

糾察隊：纖維粗硬易傷胃

糾察隊：屬性涼、熱量不夠

糾察隊：精力湯別空腹喝

●這樣吃才對

小姐加個主食吧：

■五穀麥片族

糾察隊：市售沖泡包 糖分太多啦

●這樣吃才對

原味麥片較好：

搭配堅果更好：

自己煮五穀粥：
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書名：

筋長一寸，

壽延十年

作者：

朱增祥口述／

鍾健夫編著

出版：木馬文化  

定價：300元

書名：

醫行天下（下）

拉筋拍打治百病

作者：蕭宏慈

出版：橡實文化  

定價：320元

書名：

跟中醫‧談戀愛

作者：二泉印月

出版：大塊文化  

定價：220元

高血壓、耳鳴 
統統敗給太極拳

少肉多蔬果 
毛病不找我

老人有二好 
心情好 身體就好

我七年級生 
我熱愛養生

題目：

我的養生保健妙招／300字

截稿時間：7月20日

投稿地址與電郵信箱，

請見15版

你投稿 我送書

完全呼吸法 
讓我變年輕

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

1-4

完全呼吸之效益：

1. 

2. 

3. 

4. 


