家庭醫學百科-5健檢＆數值事典
日常生活的十大健康管理要點 
一.攝取均衡營養及良好的飲食習慣
攝取均衡營養及良好的飲食習慣方法
1.偏食容易引起疾病 
2.每天攝取30種食物為目標 
3.維生素及礦物質攝取不足，應由蔬菜中充分補足 
食物金字塔
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 二.吃飯八分飽
不好的飲食習慣
1.飲食中的血糖值過高時，大腦中樞即會發出「吃飽」的命令，但到吃得差不多後的10分鐘才會發出，要是吃太多會吃下過多的食物。 
2.三餐不規律容易使脂肪堆積。 
3.零食為導致熱量過多的元兇。 
好的飲食習慣
1.吃到八分飽 
2.每一道菜慢慢吃 
3.固定一樣的量 
4.以小盤子裝菜 
5.增加需要咀嚼的食品 
6.與家人一同愉快地用餐 
三.早餐是金.午餐是銀.晚餐是銅
為何這樣說？
1.不吃早餐而晚餐吃非常多，是非常不好的飲食習慣。 
2.每天早餐份量需足夠，已增加身體活力。 
3.午餐若是外食的話，應選擇食材種類多的料理，像是自助餐。 
早餐.午餐.晚餐的菜單
1.早餐：運用蛋類做出簡單的料理 
2.午餐：選擇 套餐非單點 
3.晚餐：脂肪少的料理 
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