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水和膳食纖維

• 膳食纖維的類別、功能及來源

• 水的功能及來源

我們會學習
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2.1  水的功能
及來源



3

要身體健康
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水的功能

我們身體必須有足夠的水。水的功能包括：

• 幫助消化

• 輸送養料

• 排泄毒素或無用物質

• 調節體溫

• 保持身體組織正常運作
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足夠的水份

• 每天八杯水
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2.2  膳食纖維
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膳食纖維

• 膳食纖維全部來自植物
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膳食纖維與「纖體」

進食膳食「纖」維後感覺飽滿，而且它熱

量低，故有助控制「體」重。
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考考你
• 哪款食品來自植物？為甚麼？

B

A
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膳食纖維的分類


