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隨著年齡的增長, 正確的進食將扮演越來越重要的角色. 

食用健康並均衡的餐點從早餐開始. 由健康的早餐開始新

的一天, 對於身體及心靈的健康非常有益.  

早餐有哪些益處? 

 給予能源, 尤其經過夜間的斷食後 

 或許能幫助認知, 記憶力及集中力  

 幫助維持健康的體重, 避免營養失調, 或是無意識的造

成體重上升或下降. 

 或許能降低罹患慢性病的風險  

讓我們新的一天從這些健康又營養的早餐開始:  

 用低脂牛乳煮一碗燕麥粥加入堅果類以及莓類 

 炒雞蛋配上全麥土司以及新鮮水果 

 優格杯(優格配上全穀麥片及水果) 

 全麥鬆餅配上希臘優格及蜂蜜 

 花生醬吐司並添加切片香蕉 

 酪梨吐司以及白煮蛋跟新鮮水果 

 高纖低醣的早餐穀片

配上低脂牛乳 

 麥粉粥配上鮮乳以及

烤杏仁 
 

 

 

 

美好的一天從一頓優質的健康早餐開始!! 

一頓好的早餐包括: 

數種不同的食物, 包含高

纖, 富含蛋白質以及有益

的油脂類. 

 

早餐該避免的食物: 

含高醣類, 高油脂類的食

物, 及過度精緻的肉類. 

 

早餐時記得攝取水分, 

最好的方式為飲用一

杯白開水. 
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