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我的健康餐盘

以保健促进局所推出的 “我的健康餐盘” 为饮食指南。

健康饮食

为了保持身体能正常运作并健康，提供身体所需的营养是非常

重要的。

通过在饮食中加入各种水果，蔬菜，

全谷物，瘦肉蛋白和健康脂肪，我们能支持

我们的免疫系统，提高我们的能量水平，并

帮助控制慢性疾病。



做汤底时，使用去皮的肉或

新鲜蔬菜

按照“我的健康餐盘”，
定期进餐并保持均衡饮食。

选择全谷物（例如大麦和糙米)，
新鲜水果和蔬菜。

使用香草和香料代替盐，

酱汁和调味品

每周用鱼或豆制品

代替肉类几次。

增加饮食中的纤维。

目标是每天吃两份水果和蔬菜。

注意：过多的水果会导致血糖水
平升高。

选择更健康的烹饪方法，

如蒸，烧烤，水煮或烘烤。

保持健康饮食的建议

选择较健康, 含有多不饱和或
单不饱和脂肪的食用油。

例如葵瓜子油，花生油或

菜籽油。

建议避免的食品

油腻和高脂肪的食物

过量摄入汤、肉汁和酱汁

(如果有必要，要求将酱料
分开或少量食用)

加工过的食品： 
例如香肠， 火腿，鱼丸等

高糖饮料，包括三合一

饮料。

油炸食品，会有过高的

反式脂肪

咸菜或腌制过的食物：

例如江鱼仔，咸鱼，咸蛋等

过量饮酒

方便食品，因为它们往往

含有大量的钠和添加剂。



纤维，尤其是可溶性纤维，在维持心脏健康方面发挥着很重要

的作用。它能帮助降低胆固醇水平和调节血糖水平。

可溶性纤维能与胆固醇结合并通过消化系统将其从体内清除。

可溶性纤维存在于燕麦片、豆类、水果和蔬菜中。

有关心脏健康饮食的常见问题

减少饮食中胆固醇的最佳方法是什么？

减少或限制含有饱和脂肪食物的摄入量，如肥肉、皮、内脏、

海鲜（虾、鱿鱼等）和全脂乳制品。 

您还应该控制蛋黄的摄入量 - 根据保健促进局的建议，
将蛋黄的摄入量限制为每周 4 个。

为什么纤维对心脏健康很重要？



一些选择包括新鲜水果（例如浆果、苹果和橙子）、蔬菜（例如

胡萝卜、芹菜和黄瓜）以及坚果和种子（例如杏仁、葵花籽和

南瓜籽）。

您还可以将健康的碳水化合物（如全麦饼干）与富含

蛋白质的食物（如花生酱、低脂或脱脂酸奶）搭配。

请注意份量并选择低糖、以及低饱和脂肪和反式脂肪的零食。

糖尿病常见问题解答

我能食用“适合糖尿病患者”的巧克力和糖果吗？

有“适合糖尿病患者”标签的食品并不代表是健康的。在食用任何
食物或饮料之前，尤其是糖尿病患者，请务必检查成分列表和营

养信息。这些产品大多数仍然含有碳水化合物，有些可能含有高

脂肪。 选择天然、未加工的食品并避免含精制糖的食品是管理
血糖水平和整体健康的更好选择。 

哪些零食适合糖尿病患者？

LOW FAT



如果您想了解更多信息，

请咨询一名营养师。

Information accurate as of 16 April 2024.


