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健康小食-可以幫你補充 
1. 水分 
2. 熱量 
3. 正餐時可能攝取不足的營養素 

小食時間 
1.正餐之間感到肚餓才進食小食 
2.與正餐時間相隔1.5-2小時 

小食分量 
1. 每次只進食少量，以免影響進食正餐的胃口 

小食 
小貼士 



多選「3低1高」小食 

• 低脂 
• 低鹽 
• 低糖 
• 高纖維 

適宜選擇 



限量選擇 不宜選擇 


