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健康与安全简报由加州发展服务部发布，旨在提醒个人、家庭及其他相关群体关注社区
中已确定的特定风险: 公告调查。

通过合理搭配蔬菜、全谷物、水果、健康蛋白质和健康油脂，来制作健康均
衡的膳食。

 健康饮食指南 可以帮助您规划和准备营养餐。

尝试加入新鲜水果和蔬菜的食谱，以及减少饱和脂肪含量的食物，例如
鸡肉或鱼肉。

保持充足的水分。每天喝三大杯水。避免含糖饮料。

健康饮食的实用建议

健康的生活方式意味着做出有助于身体健康的选择。思考如何在生活的各个方
面保持健康，包括饮食、锻炼、睡眠以及应对压力的方式。这也意味着通过定
期看医生和牙医来照顾自己。在生活的各个方面做出健康选择非常重要，因为
这些选择可能预防或减少严重健康问题的发生。

预防与健康
健康饮食
加州发展服务部

此公告是否对您有用？

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
http://
https://www.surveymonkey.com/r/Prevention_Wellness2023
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饮用水、茶或咖啡，
尽量少加或不加糖。
每天限制牛奶/乳制
品的摄入量为 1-2 
份，果汁为一小杯。
避免含糖饮料。

使用健康的油 
(例如橄榄油和
菜籽油)来烹
饪、制作沙拉或
佐餐。限制黄油
的使用。避免摄
入反式脂肪。

食用多种全谷物，
例如全麦面包、 
全谷物意大利面和
糙米。减少精制谷
物的摄入，例如白
米饭和白面包。

蔬菜越多、种类越丰
富越好。但土豆和炸
薯条不是蔬菜。

选择鱼类、禽类、豆类和坚果
作为蛋白质来源。限制红肉和
奶酪的摄入，避免培根、冷切
肉及其他加工肉制品。

多吃各种颜色的水果。

蔬菜

水果

全 谷物

健康蛋白质

水健康  
油脂

健康饮食的实用建议 （续）

健康饮食指南

健康与安全简报由加州发展服务部发布，旨在提醒个人、家庭及其他相关群体关注社区
中已确定的特定风险: 公告调查。

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.surveymonkey.com/r/Prevention_Wellness2023

	预防与健康健康饮食
	健康饮食的实用建议
	健康饮食指南
	健康 油脂
	蔬菜
	水果
	水
	全 谷物
	健康蛋白质




	Button 1: 


