
活出健康的生活



每週課約120分鐘

• 60分鐘—健康生活的講座
• 10分鐘—討論
• 50分鐘—體能活動



每週主題和體能活動
日期 主題 體能活動：Injury 

prevention exercises

第1週 8/16 Sunday 基礎營養知識 For Shoulders

第2週 8/23 Sunday 食物偵探 For Hips

第3週 8/30 Sunday 食品分量控制 For Knees

第4週 9/6 Sunday 食品安全 For Back

第6週 9/13 Sunday 飲食與癌症預防 For Neck

Licensed Dietitian Nutritionist: Chunyun Xiao (week 1-4)

Oncologist: Zhiyong Li (week 5)

Licensed Physical Therapist: Daisy Su



第一课:营养基础知识



本课目标

• 学会使用‘我的餐盘’
• 了解基本食品测量单位，份量和比例。



使用 MyPlate
• 2011 年，由美国农业部(USDA)制作

的健康饮食的工具
• MyPlate取代食物金字塔。



使用 MyPlate



MyPlate 组件（1）：水果

水果要占盘子的1/4！

• 先选择天然的水果。
• 冷冻、干果也可以食用。
• 注意罐头水果的添加糖分

水果



MyPlate 组件（2）：蔬菜

蔬菜也要占盘子的¼
，比水果多一点。

• 新鲜或冷冻蔬菜的营
养成分几乎一样。

• 若食用罐头蔬菜，要
注意钠的含量。

蔬菜



蔬菜的种类
深绿叶 红，橙，紫，白色蔬菜



蔬菜的种类

• 少吃罐头烟熏、腌制及各种加工食品， 因
为这些都含高钠量。



水果蔬菜每日推荐

一份水果 = 
每日需要至少多少
份蔬菜水果？

一份蔬菜 =

一杯中型水果

或

一杯已经切好的水果

一杯未经煮熟蔬菜

或

½ 杯已煮熟蔬菜



在‘我的餐盘’上，蔬菜水果要占至少
几%？
a. 10%

b. 25%

c. 30%

d. 50%



MyPlate 组件（3）：谷物
• 谷物／淀粉占盘子的¼，

而其中一半是全谷物
• 尽量购买全谷物为第一

或第二个成分的食物。

谷物



如何鉴定全谷物

强化营养食品 (Enriched) 不等于 全谷食物 ！



全谷物的例子



全谷物的例子



以下哪一项食物是全谷物？



什么是一份量? 

• 1片全麦面包
• ½ 杯早餐麦片(或根据食物标签）
• ½ 杯煮熟的糙米饭，面食/面条，或其他谷类

每天需多少份谷物？



谷物 v.s. 蛋白质

谷物 比 蛋白质
要多放一些！



MyPlate 组件（4）：蛋白质
• ~1/4的餐盘为蛋白质。

• 选择不同的蛋白质，
包括植物蛋白和动物
蛋白。

蛋白质



什么是一份量?



MyPlate 组件（5）：奶制品
• 推荐每日1-3份奶制

品或高钙食品
• 全脂，低脂或无脂牛

奶；酸奶，芝士

奶制品



什么是一份量?



高鈣食物



以下哪一个食物不是高钙食物？
a. 咖啡
b. 深绿叶菜
c. 加钙豆浆
d. 沙丁鱼



MyPlate 组件 （6）：
限制糖粉、脂肪、高盐食物

• 注意钠（食盐），饱和脂
肪，及添加糖的含量。

• 使用营养成分标签和成分
表来辨别。

每日该限制：
• 钠： <2300 毫克
• 饱和脂肪： <20克
• 添加糖：<45克

限制



美国心脏协会推荐每日所饮食的钠量要
少过：
a. 500毫克
b. 2300毫克
c. 3000毫克



美国心脏协会推荐每日所饮食的糖量要
少过：
a. 100克
b. 75克
c. 45克



以下哪一项食物是全谷类？
a. 白米粉
b. 饺子皮
c. 糙米饭
d. 煎饼



½ 杯的食物是大约：
a. 1个拳头
b. 1只拇指
c. 1个手掌



第二課：食物偵探

光鹽社
Cancer Prevention Research Institute of Texas 提供資金

謝謝各位的參與！



體能活動

Injury Prevention Exercises
For Shoulders

By Daisy Su
Licensed Physical Therapist


