怎樣吃出健康
1. 每天都要吃蔬菜水果，不要每天都只吃大魚大肉和垃圾食物。


 每天要吃蔬菜水果喔^ ^ 
2. 每天要均衡飲食，不要暴飲暴食或不吃東西。



 水果和蔬菜每天一定要吃 不要只吃大魚大肉喔
3. 蔬菜每餐吃一碗，還要吃一個拳頭的水果喔。


 要吃像這樣的拉> <

4. 不可以偏食，要把飯菜都吃光喔。



 不能偏食喔@ @ 要把飯菜吃光光 也不可以暴飲暴食喔 




 一定要吃蔬菜 

也要吃水果
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