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營養標籤101
Nutrition Label 101

 My Nutrition Diary

就著你所關注的營養素，你可以考慮用日記方式，記下每天從食物和飲品中一共攝入了

多少。

For the nutrients of your concern, you can consider using a diary to jot down your daily 

intake from food and drinks.

例子 Sample: 我的名字 : Mimi, 我關注的營養素 : 糖
My Name: Mimi, My Nutrient of Concern: Sugars

我的營養日記我的營養日記

日期
Date

可樂，1/2罐 
(165毫升)

Coke, 1/2 can 
(165 mL)

食物
Food

時間
Time

1200

糖攝入量
Sugars intake

18克/g
與朋友分享

一罐
Shared the can 
with a friend

餅乾, 50克
Biscuits, 50 g1700 7克/g

感想
Remarks

5.5.2011 熱咖啡, 1杯
Hot coffee, 

1 cup
0900

1茶匙
teaspoonful 

  1茶匙是5克糖!
1 teaspoonful is 5 g 

sugars! 

23克/g

30克/g

累積攝入量 
Cumulative 

intake

5克/g

要保持健康，選擇食物及進食時，
不要忘記參考均衡飲食的原則呀!  
To stay healthy, don’t forget to take 

note of the principles of balanced diet 
when making food choices and during 

consumption!
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