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��原則 3. 不�和��的�質植物性油
    增加�量��� 

18~60歲：35ml/kg 體重

60歲以上：30ml/kg 體重

6. ⾜�的⽔

5. ��不����
可依需求補充2-3次
濃縮型⾼蛋⽩⼝服營養補充品

4. �免⾼鹽�的加⼯�品
��味�

 呼�費⼒建議少量��1.

2. 少�⽤��太⾼的�物


