
▎因為果�是⼀種容易�收的單�

�存在於⽔果����和 蜂蜜 ��點是�度很⾼（是��的1.7倍）⽽且「不經由

��代�」�⽽�點是直�經由��儲存成���易引發�三�⽢油�升⾼��島

素抗性�負⾯效應

▎���理果��就��理��⼀樣�會提⾼���性���的發⽣�率

�就是吃越�果�（尤其是���⼤量）����尿��度越⾼者����越會�

重�科學研�並沒���是⼈⼯的⾼果�⽟���（加在汽⽔���⼿��中）�

是天�的果�（��台灣超�的⽔果）

�就是��想�������或是�免���的⽣成���的⽔果�物�����

⾼��的���⼿�杯�都應該�盡量�免�減少超��物的����論是天�或

是⼈⼯的�不但��減重��更�減緩���的發⽣喔�

▎不建議果�來源�

Ｘ⼿��中的⾼果���（絕對�限量或����）

Ｘ額�添加的����果������中的���（��看得⾒）

Ｘ������包��味包�勾�的澱��（較難發現）

▎⼩⼼�量使⽤�

蜂蜜����⽩��⿊��紅����；

雖�同樣都是��不代表「��」就可��⽌盡使⽤喔�

▎��物中的果��

⽔果每天２顆拳頭⼤⼩�建議�開吃����早���晚���減少⼀�吃太�的

⽔果喔�

營養專欄

⽔果是��物

所�可�⼀直吃�

⽔果是��物啊�所�可�⼀直吃

許�年輕⼈即使不���可�診斷出��性����其實都是「果�」�的��

即便是⽔果�⼀樣哦�

��性����竟�跟⽔果�關�
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