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吃健康食品有助于降低生病风险。 健康食品不仅能提供能量，还可保持心脏强壮、大脑活跃、肌肉
强健、骨骼坚固。 

健康饮食包括来自以下基本食物组的各种食物： 谷类、蔬菜、水果、牛奶和奶制品、肉类和豆类。 
一些人可能偏食自己喜欢的食物，这些食物仅来自一个食物组，因而缺少所需营养素。 因此，不仅
要关注吃什么，还要关注你的饮食中缺少的营养成分。 只需一些小改变即可吃得健康、营养均衡。 

后续护理是治疗和保障安全的关键。后续护理是治疗和保障安全的关键。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗，如有任何问题，请打电
话给你的医生进行咨询。 最好了解一下化验结果，并保留一份你所服所有药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
看看你的食谱 看看你的食谱 

• 保存一到两周的饮食日记，其中包括所吃的或饮用的所有食物。 跟踪你所吃的每个食物组中的
食物份数。 

• 要使每日营养均衡，要吃以下各种食物： 

◦ 每天吃 6 盎司或更多的等量谷类食品，如麦片、面包、饼干、大米或面条。 一盎司等量
谷类食品等同于 1 片面包、1 杯即食麦片或 ½ 杯熟米饭、熟面条或熟麦片。 

◦ 2½ 杯蔬菜，特别是： 

▪ 深绿色蔬菜，如绿菜花（花椰菜）和菠菜。 

▪ 橙色蔬菜，如胡萝卜和甘薯（红苕）。 

▪ 干豆类（如杂色豆和菜豆）和豌豆（如扁豆）。 

◦ 2 杯新鲜、冷冻或罐装的水果。 一个小苹果、1 根香蕉或一个橙子的份量等于 1 杯。 

◦ 3 杯脱脂或低脂奶、酸奶或其他奶制品。 
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◦ 5½ 盎司肉类和豆类，如鸡、鱼、瘦肉、豆类、坚果和可食用瓜籽。 一个鸡蛋、1 大汤匙
花生酱、½ 盎司坚果或瓜籽，或者 ¼ 杯熟豆类的份量等同于 1 盎司肉类。 

• 学会如何读取食物标签，了解份量和成份。 快餐和方便食品餐通常包含很少的水果或蔬菜营
养，或不包含此类营养。 确保吃一些水果和蔬菜来补充营养。 

• 看看你的饮食日记。 对于每个食物组，计算所吃的食物总量，然后用总量除以天数。 计算结
果将显示你吃到的每个食物组的量。 看看你是否能够找到改变饮食习惯使其更健康的方法。 

从小改变做起 从小改变做起 
• 不要尝试立即改变所有饮食习惯。 你可能会很想吃自己喜欢的食物，从而很可能导致饮食习惯

改变失败。 

• 慢慢来，逐步改变你的习惯。 尝试以下方法： 

◦ 使用全麦面包代替白面包。 

◦ 使用脱脂或低脂奶代替全脂奶。 

◦ 吃糙米代替白米，吃全麦面条代替白面面条。 

◦ 尝试吃低脂奶酪和低脂酸奶。 

◦ 饮食中增加更多水果和蔬菜，并将水果和蔬菜作为零食。 

◦ 在三明治中添加生菜、番茄（西红柿）、黄瓜和洋葱。 

◦ 在酸奶和麦片中添加水果。 

享用美食 享用美食 
• 你仍然可以吃喜欢的食物。 只需少吃一点。 如果你喜欢的食物富含脂肪、盐和糖，则需要减

少食用次数，但不必完全不吃。 

• 吃各种食物。 

外出吃饭时选择健康的食物 外出吃饭时选择健康的食物 
• 所选餐馆类型有助于选择健康的食物。 现在连快餐连锁店也开始在菜单中提供更多低脂肪或更

健康的食品选择。 

• 选择较少的份量，或者将一半食物带回家。 
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• 外出吃饭时，尝试吃： 

◦ 全麦饼皮的素披萨或烤鸡（代替香肠或辣肠）。 

◦ 有烤蔬菜、烤鸡或大蒜番茄酱 (marinara sauce)（代替奶油酱）的面条。 

◦ 蔬菜卷或烤鸡卷。 

◦ 烤熟或水煮熟的食品（代替油炸食品或裹面包屑后烹制的食品）。 

轻松选择健康食物 轻松选择健康食物 
• 购买包装好而且预先洗净的即食新鲜蔬菜和水果，比如小胡萝卜、色拉混合蔬菜和切好或切丝

的绿菜花（花椰菜）和花菜。 

• 购买包装好而且切好的水果，比如西瓜或菠萝。 

• 选择 100% 果汁或蔬菜汁代替苏打水。 限制果汁摄取量到每天饮用 4 到 6 盎司（½ 到 ¾ 
杯）。 

• 混合低脂酸奶、果汁和罐装或冷冻水果，制作奶昔作为早餐或零食。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 T756T756，以了解更多信息 "食用健康食品： 护理说明食用健康食品： 护理说明." 

目前截至: 2021年9月8日 

食用健康食品： 护理说明

© 2006-2022 Healthwise, Incorporated。 本护理说明已根据（顾客）许可改编 医护专业人士。 若您对某种医疗状况或本说明有任何疑问，请
咨询医护专业人士。 Healthwise, Incorporated 不对您使用本信息做任何保证或承担任何责任。

https://kp.org/health

	食用健康食品： 护理说明
	Eating Healthy Foods: Care Instructions
	护理说明
	在家如何自我护理？
	看看你的食谱
	从小改变做起
	享用美食
	外出吃饭时选择健康的食物
	轻松选择健康食物

	您可从何处了解更多信息？


