
记住：选择鲜果，避免果汁。 

五类食物能为你的身体提供保持强壮和充沛精力所需的营养。每类食物各不相同，所以可以把

它们混合，把你的餐盘打造得多彩多姿！ 

五类食物 

蔬菜和豆类 

水果 

肉类和肉类替代品   

谷物（主要是全谷物） 

乳制品和乳类替代品 

豆类食物包括：鹰嘴豆、扁豆、豆腐、大豆和

白腰豆。 

植物性蛋白：植物鸡蛋、豆腐、坚果、种子

和豆类。

记住：选择全谷物或高纤维谷物。 

抵抗疾病，

保持身体强壮。 

强健肌肉

离不开蛋白

质。

含铁元素，

有益血液

健康。 

含奥米伽-3脂肪
酸，有益大脑和

心脏健康（鱼肉

和坚果)。 

我们身体

能量的主要

来源。 

B族维生素将食物
转化为能量。  

钙质能强健

骨骼和⽛⻮。

维生素B12对大
脑和血液健康

至关重要。 

强健肌肉离

不开蛋白质。 

富含膳食

纤维，有助

消化。 

富含膳食纤维，

有助消化。 

富含维生素

和矿物质。 

有益心脏

健康。

富含膳食

纤维，有助

消化。

富含维生

素和矿物

质。 

抵抗疾病，

保持身体

强壮。 

记住：选择加钙的非乳制替代品。 



  

试试这些简单的方法，帮助你在餐⻝中多加点蔬菜，做法简单，

饭菜又美味，让每⼀餐都更丰富多彩。

选择冷冻或减盐的罐装蔬菜。 
它们食用方便，营养丰富。炒菜、

汤、意粉或咖喱菜肴中都可以添加蔬

菜。 

.

在平时常吃的餐食中多加点蔬菜。 
将蔬菜切碎或搅拌后混入酱汁、冰沙

或松饼中。煎蛋卷和披萨饼里也可以

添加蔬菜。

使用调料提升蔬菜口味。 
使用橄榄油并加⼊少许辣椒粉、孜然

或大蒜等香料，也可以在沙拉中加入柠

檬汁或其他调味汁，从而让蔬菜更香。 

多吃蔬菜 

总是把蔬菜放在显眼的位置，以便随时拿

取食用。 
把切好的蔬菜分装在透明容器中。在厨房

桌子上放一盆新鲜蔬菜。 

悉尼西南地区（South Western Sydney） 
本地卫生服务区（Local Health District） 
健康促进服务（Health Promotion Service） 

餐盘中应有一半是蔬菜。 
尽量选择多种颜色的蔬菜，保障营养

更丰富。 

 变换烹饪蔬菜的方法。 
烤、煎、蒸、炒，尝试用不同方法烹饪

蔬菜， 或添加调料提升口味。 

扫码了解儿童每天需要的蔬菜以及

其他类食物的摄入量。 



餐盘中四分之一应是优质

蛋白质。

藜麦 

发挥想象力，打造健康美味的餐食！以下餐盘营养示意图帮助你利用每个食物组为全家人打造

健康饮食。搭配不同颜色的食物，保障营养全面均衡。 

混合坚果

餐盘中应有一半是蔬菜。 
（新鲜、冷冻或罐装）

鹰嘴豆 

餐盘中四分之一

应是全谷物。 

红腰豆 

红扁豆  

鹰嘴豆 

扁豆

红腰豆

粗玉米糊 

燕麦 

糙米 

古斯米

（粗麦粉） 

布格麦（碾碎小麦） 

木薯粉

猪肉 

羊⾁

芋头 

小⻨⾕物

罐头鱼 

牛⾁

秋葵 

萝卜 

选择全谷物能够增加饱腹感。它们含有

更为丰富的纤维、维生素和矿物质。

尽量减少食用蛋糕和饼干等精加工谷物

食品。这些食品一般都添加了脂肪、糖

和盐。 

选择的蔬菜尽量颜色各异，

因为每种颜色营养成分各不

相同。 
尽量在大多数餐食中加入蔬

菜，也别忘了在零食中增加

蔬菜。 

选择瘦肉，尽量少用香肠

和腌制香肠等加工肉制

品。 
经常包括植物性蛋白食

物。 

种子 

饮食营养均衡 

悉尼西南地区（South Western Sydney） 
本地卫生服务区（Local Health District） 
健康促进服务（Health Promotion Service） 



水能为我们的身体做很多神奇的事！身体的每个细胞、组织和肌肉都要依赖水分，我们才

能保持行动、思考和感觉良好。最让人惊奇的是什么呢？保持摄入充足水分的方法很简单

也很有趣。让我们一起发现有哪些简单易行的窍门，让喝水成为日常生活的一部分。 

如何提醒自己多喝水 
在家中、工作场所或车里常备一瓶饮水。 
设置手机或App提醒（每隔1–2 小时）。 
养成喝水的日常习惯。起床后、看电视时或进餐时都记得喝杯水。 
查看饮水杯的容量（毫升或公升），争取每天喝2–3公升水。 

让自己更加喜欢喝水： 
加入冰块、浆果、黄瓜片、黄柠檬或青柠檬。 
喝花草茶（热饮或冷饮）。 
尝试喝苏打水，或者添加无糖分糖浆增加口味。 

帮助孩子喝水的有趣方法： 
选择有色彩鲜艳图案或有趣卡通图片的饮水瓶或杯子。 
让孩子自己挑选饮水瓶或杯子。 
加入星星或圆球形状的冰块，并使用彩色吸管。 
使用奖励图表或贴纸表扬⿎励孩⼦。

外出时为家人准备瓶装水。 

天气炎热或无法摄入足够水分时，可以吃一些含水量高的食物： 
西瓜、浆果、橙子、黄瓜、芹菜、西葫芦或西红柿等水果和蔬菜。 
酸奶，或用水果、牛奶或水制成的冰沙。 
天气较冷的时候多喝汤类食物，尤其是肉汤和蔬菜汤，帮助保持摄水

量。 

记得喝水 

悉尼西南地区（South Western Sydney） 
本地卫生服务区（Local Health District） 
健康促进服务（Health Promotion Service） 



  

各种对营养知识的误解往往被人很快传播，尤其是在社交媒体上！本指南帮助你识别可靠的信息来源，

从而能够放心地阅读和了解相关内容。正确选择食物至关重要，而了解事实有助你保障自己身体获得必

需的营养。 

如何判断信息是否可靠？

是否是最新信息？ 
快速查看信息或评论发布的日期。这

个简单方法帮助你确认所阅读的信息

是否依据了最新研究成果。 

信息源自哪里？  
来自政府部门、卫生服务机构，或合

格的营养师的信息应该是可信和可靠

的。如果网站有官方标志，同时网址

以“.gov”“.edu”或“.org”结尾，那么表
明你找对了地方。 

获取可靠的营养信息： 

其他有用的资源：

“健康饮食，活力生活”计划 – 新州卫生部 
饮食为健康（澳大利亚政府） 
健康直通车 
全国营养基金会 
心脏健康基⾦会 
澳大利亚原住⺠健康信息⽹ 
澳大利亚营养师协会 
澳大利亚营养基⾦会 
贝克⼼脏健康和糖尿病研究所 

食谱集：厨房单手侠 
提示和技巧：没钱，没时间，没问题 

政府部门和健康机构：:

语言传达什么信息？ 
警惕那些试图向你推销产品的广告言

词。警惕那些承诺能够快速解决问

题，或声称某种食物可以解决健康问

题的说法。 

是否排除某类食物？ 
警惕那些建议你完全排除摄入诸如谷

物、乳制品或水果等某类食物的信息。

健康和均衡的饮食应该包括所有五大类

食物。

寻找可靠的信息 

“营养和运动”计划 
培育健康儿童协会 
“珍爱食物，抵制浪费”计划 
澳大利亚和新西兰⻝品标准局 

请记住： 
警惕社交媒体上的流行趋势，以及不具备资质的网红提供的饮食建议。  
警惕宣传新颖饮食法、燃脂食品或“神奇营养品”的信息。 
警惕不含作者或相关研究依据的信息。 

悉尼西南地区（South Western Sydney） 
本地卫生服务区（Local Health District） 
健康促进服务（Health Promotion Service） 

https://www.health.nsw.gov.au/heal/Pages/default.aspx%20https:/www.growinghealthykids.com.au/accessing-good-food-main
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https://www.healthdirect.gov.au/
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https://nationalnutritionfoundation.org.au/healthy-eating-hub/resources/
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https://www.heartfoundation.org.au/
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https://healthinfonet.ecu.edu.au/
https://www.health.nsw.gov.au/heal/Pages/default.aspx%20https:/www.growinghealthykids.com.au/accessing-good-food-main
https://dietitiansaustralia.org.au/
https://www.health.nsw.gov.au/heal/Pages/default.aspx%20https:/www.growinghealthykids.com.au/accessing-good-food-main
https://nutritionaustralia.org/
https://www.health.nsw.gov.au/heal/Pages/default.aspx%20https:/www.growinghealthykids.com.au/accessing-good-food-main
https://baker.edu.au/
https://www.health.nsw.gov.au/heal/Pages/default.aspx%20https:/www.growinghealthykids.com.au/accessing-good-food-main
https://onehandedcooks.com.au/
https://nomoneynotime.com.au/
https://www.nsw.gov.au/health-and-wellbeing/healthy-living/munch-and-move
https://www.nsw.gov.au/health-and-wellbeing/healthy-living/munch-and-move
https://www.growinghealthykids.com.au/
https://www.nsw.gov.au/health-and-wellbeing/healthy-living/munch-and-move
https://www.lovefoodhatewaste.nsw.gov.au/
https://www.nsw.gov.au/health-and-wellbeing/healthy-living/munch-and-move
https://www.foodstandards.gov.au/
https://www.nsw.gov.au/health-and-wellbeing/healthy-living/munch-and-move
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