	小朋友，你知道你平常所吃的食物，是否符合營養均衡的原則呢？以下是針 
對學齡期的兒童所提供的飲食指南，檢測一下你的飲食否


	


               學齡期的兒童每日飲食指南
	年齡
	6-9歲
	10-12歲

	奶類
	2杯
	2杯

	蛋豆魚肉類
	2-3份
	3份

	五穀根莖類
	3碗
	4碗

	油脂類
	2湯匙
	2湯匙

	蔬菜類
	綠色或黃色
	1碟
	1碟

	
	其他
	1/3~1碟
	1碟

	水果
	2個
	2個


                            成人每日飲食指南
	類別
	份量
	份量單位說明

	五穀根莖類
	3-6碗
	每碗: 飯一碗(200公克);
　　  或中型饅頭一個;
　　  或土司麵包四片.

	奶類
	1-2杯
	每杯: 牛奶一杯(240c.c.)
　　  發酵乳一杯(240c.c.)
　　  乳酪一片(約30公克)

	蛋豆魚肉類
	4份
	每份: 肉或家禽或魚類一兩
　　 (約30公克)或豆腐一塊
　　 (100公克);或豆漿一杯
　　 (240c.c.)或蛋一個.

	蔬菜類
	3碟
	每碟: 蔬菜三兩(約100公克)

	水果類
	2個
	每個: 中型橘子一個(約100公克);或番石榴一個.

	油脂類
	2-3湯匙
	每湯匙:一匙油(15公克).


