
親愛的                         ，現在你知道均衡飲食跟適當運動的秘訣了，來設計專屬於你自己的健康生活金字塔，讓自己健健康康、長命百歲！
五穀根莖類





每天





水果





娛樂活動





有氧活動





每週3-5次





蔬菜





豆蛋魚肉





奶





每週2-3次





重力或柔軟活動





休閒活動





油糖鹽





最少





適量





多一些





最多





靜態活動








