
营养与饮食部门

健康饮食指南



我们健康餐盘是什么？
我们的健康餐盘展示如何平衡和健康的饮食。
如果您有任何病情，先和您的营养师或医生讨论商谈。

如何使用我的健康餐盘？

肉类

您的餐盘应该包括：

全谷类 水果蔬菜 健康油

水果和蔬菜应该
占餐盘的 。

肉类与其他代替
品应该占餐盘的

。

全谷物应该占餐盘
的的 。



全谷物
• 全谷物为您的身体提供能量。

• 全麦物品（糙米、面包）的纤维和营养成分比精制谷食
品（白米、白面包）高。

• 例如：

水果和蔬菜
• 水果和蔬菜含高纤维，维生素和矿物质，能助于预防便

秘、心脏病、中风与其他慢性疾病。
• 例如

糙米饭
糙米粉

全麦面包 麦片

香蕉 芹菜 菜心 葡萄

豆子 苹果 西兰花

肉类与其他代替品
• 肉与其他代替品有助于建立及维持肌肉，和促进伤口愈

合
• 例如

鱼 肉 豆腐 肌肉 牛奶 鸡蛋
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选择更健康的食用油， 如： 

花生油 橄榄油 菜籽油 葵花籽油 豆油

钙质
• 钙质能助于强健骨骼和牙齿，预防骨质疏松症。
• 高钙质食物包括：

牛奶 豆腐 酸奶 加钙豆奶

加钙橙汁 鱼
例如沙丁鱼和金枪鱼

软骨头的沙丁鱼
可以增加钙
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