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一、喝水讓你變漂亮!  
專家證實喝水增加血液流通，可以增加皮膚光滑度。 
 

二、運動後多喝水，紓解肌肉痠痛 
運動後產生大量乳酸堆積在肌肉之中，造成肌肉痠痛
，多喝水可以加速乳酸排出，紓解肌肉痠痛。 
 

三、喝水讓你精神好 
喝水可以促進身體廢棄物排泄、促進血液循環，讓身
體狀況佳精神更好。  
 

四、喝水防蛀牙 
喝水可以降低口腔酸度，減低蛀牙風險。 
 

五、喝水防感冒 
喉嚨痛，剛開始有輕微感冒症狀時，多喝水可以沖走
咽喉處的細菌，緩解上呼吸道感染症狀。 
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精緻美食 

盡在吉米 
吉米好康抽獎活動又來囉~ 

即日起自11月底，與你覺得當

月好吃喜歡的菜色，一起拍

照上傳「吉米食品有限公司」

臉書頁並且按讚，就有機會

獲得吉米行政主廚特製精緻

美食一份呦! 



NG早餐一：培根蛋、蔥抓餅加奶茶 
培根是披著肉片的豬油，蔥抓餅則靠層
層油脂餅皮堆疊而出，奶茶為奶精和糖
的化身，沒有牛奶完全無法補鈣，多餘的
油脂長時間下來更會引起肥胖。 

NG早餐二：糯米飯糰加
米漿 

高升糖指數的糯米，會影響血糖
波動、增加腸胃負擔，而飯糰中
的肉鬆、油條等油脂更高，加上
含糖高的米漿，一不小心就讓你
在上班、上課時間昏昏欲睡。 

NG早餐三：紅豆（芋頭、
奶皇包)加巧克力牛奶 

女生最喜歡甜滋滋的甜食組合， 
但糖、澱粉等相加，熱量一下就
超過4 、 500大卡，也容易引起嗜
睡、精神不振的情形。 

NG早餐四：牛角（可頌、甜甜圈）
麵包加果汁 

現成的果汁糖份多、纖維少，與天然水果不
同，屬合成物，而麵包類除了油脂，還隱藏了
健康殺手「反式脂肪」，更可能會造成動脈
硬化。 

四大NG早餐 油夠肥  
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偏食 vs  挑食 
「偏食」是某一類
食物都不吃，或只吃
某類食物；而「挑
食」通常指的是選
擇性「挑出」某些
不愛吃的食物。通常
偏食的負面影響大
於挑食，但挑食如果
很嚴重，也可能造成
嚴重的營養不足。 

偏挑食有影響嗎? 
營養不良 
 1.體重及身高比同年齡落
後。 
 2.偏好高熱量食物易造成
肥胖。 
抵抗力下降。 
注意力不集中，影響學習。 
營養素缺乏，影響身體健
康。如：便秘、貧血。 
情緒低落或脾氣暴躁。 

不偏食好健康 

為什麼會偏食? 
父母或照顧者本身有偏食的習慣。 
從未接觸過，對不熟悉的食物及味道產生抗拒。 
曾有不舒服的經驗(燙到、噎到)。 
曾有不好的的嚐試經驗(氣氛環境不好、食物味
道不好)。 
飲食時間不當(正餐前吃零食，影響食慾)。 
咀嚼能力較差(蛀牙或換牙影響咀嚼) 。 
喜愛外食。 

怎麼改善偏食? 
1、食物不同變化/若因食物形狀產生排斥，可改
變食物的形狀，例如將不愛吃的蔬菜切得較細碎、
水果則打成果汁。 
2、改變烹調方法/相同的食材可採用不同的烹
調方式，甚至搭配不同的配菜，讓孩子吃飯時覺
得新鮮以及享受。 
3、親子一同料理/帶領孩子一同買菜、料理等，
也可以讓孩子對食物增加興趣，還能讓親子關係
更進一步。 
4、控制點心零食/不要在正常的用餐時間前吃下
過多的東西，並減少家中零食出現的頻率。 
5、採取心理戰術/有時候孩子不吃東西是為了引
起家長的注意和關心，所以最好的方式就是全家
能一起用餐。 



迷思一：不吃澱粉可以減肥? 
因為怕胖而不碰澱粉類等的碳水化合物，只吃菜
或只吃肉的做法，長久下來，身體代謝絕對會出
問題。碳水化合物的作用就是提供身體能量，我
們要戒除的應該是那些不好的碳水化合物，像是
汽水、糖果、蛋糕等，這些都是會被身體快速吸
收的單醣類碳水化合物，盡量少吃。 
而白飯、白麵粉、麵包等食物，進入人體後消化、
吸收都快，每天當主食來吃對健康不好，應選擇
糙米、燕麥、全穀製品等營養完整且高纖來當作
主食，搭配好的蛋白質食物、大量的蔬菜，每餐
一份水果，就是健康的最佳組合。 
 
 
 
 
 
 

迷思二：吃素比
吃肉更好 
這觀念要擺在「均衡」這
個大重點，無論素食或肉
食者，只要吃對了方法，都
有助於維持良好的健康。
給素食者的建議是少吃加
工食品，盡量食用天然蔬
菜、水果、豆類，搭配堅果
及五穀雜糧。另一個則是
要注意營養的搭配，少油、
少鹽、低度調味也非常重
要。 
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