
查看 “SERVING SIZE” （份量）
标签上的信息是⼀份的量。
尽量只吃⼀份！
 查看 “TOTAL FAT” （总脂肪） 
寻找找总脂肪少于 7 克的⻝物 
寻找 “Saturated Fat” 饱和脂肪少于 2 克的⻝品 
寻找 “Trans Fat” 反式脂肪含量为 0 克的⻝品
查看 “SODIUM” (SALT)  （纳/盐）
寻找钠含量低于 140 毫克的⻝物
查看 “ADDED SUGAR” （添加糖）
寻找添加糖含量为 0 克的⻝品

查看标签为了快乐的⼼脏

本資料由美國農業部（USDA）之補充營養援助計劃（SNAP）出資。本機構提供平等機會。
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VS
全⻨燕⻨粥

Honey Ohs! Cereal

哪个对⼼脏更健康？

更少的脂肪更少的盐更少的糖

更健康 不那么健康

本資料由美國農業部（USDA）之補充營養援助計劃（SNAP）出資。本機構提供平等機會。

蜂蜜味⻨⽚
Whole Grain Oatmeal

更多的脂肪更多的盐更多的糖



VS

Baked Sweet Potato Sweet Potato Pie

更少的脂肪更少的盐更少的糖
更多的脂肪更多的盐更多的糖

更健康 不那么健康

烤红薯 红薯派

哪个对⼼脏更健康？

本資料由美國農業部（USDA）之補充營養援助計劃（SNAP）出資。本機構提供平等機會。
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VS

Whole Apple

更多的脂肪更多的盐更多的糖
更少的脂肪更少的盐更少的糖

更健康 不那么健康

苹果
Apple Pie

苹果派

哪个对⼼脏更健康？

本資料由美國農業部（USDA）之補充營養援助計劃（SNAP）出資。本機構提供平等機會。
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