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外食到底該怎麼吃？
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60 kcal 3 顆⽅方糖 57 層樓樓梯
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93 kcal 5 顆⽅方糖 111 層樓樓梯
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喝含糖飲料，⼩小⼼心長不⾼高？

研究顯⽰示，體重約20公⽄斤的 ⼩小⼀一學童， 
每喝1杯全糖（50g）飲料下肚 
⽣生長激素分泌泌會停機2⼩小時 
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⼩小朋友平均⼀一天攝入8 湯匙的糖
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THANK YOU : ) 


