
內服防疫你吃了嗎？
豆魚蛋肉 掌心
細胞原料.免疫力 UP

菜比水果多
維生素A  裡外兼顧

(皮膚.黏膜健康)
紅蘿蔔.菠菜.地瓜葉.番茄
南瓜.地瓜.雞蛋.牛奶

每餐水果拳頭大
維生素C  病毒飛
建議攝取量100mg/d
芭樂(1個):125mg
草莓(小13個):117mg
小番茄(16個):103mg
奇異果(1.5個):101mg
香吉士(1個):97mg

堅果種子 茶匙
維生素E、n-3脂肪酸

抗氧化
花生.瓜子.腰果.杏仁.芝麻
夏威夷豆.核桃.松子.榛果

均衡飲食
+優質選擇


