
为不同年龄和发育阶段的人们提供建议… 从今天开始，坚持每日健康进食、活动锻炼!

如果您需要更多信息、互动
式工具或更多份食品指南材
料，请访问加拿大食品指南
网站:
www.healthcanada.gc.ca/foodguide

或联系卫生部发行机构:
Publications
Health Canada / Santé Canada
Ottawa, Ontario K1A 0K9
电子邮件: publications@hc-sc.gc.ca
传真: (613) 941-5366

Also available in English and selected other
languages. Également disponible en français et
certaines autres langues.

此份小册子还备有各种版式以供需求

健康进食、活动锻炼 的好处包括：
•改善整体健康状况。 •感觉更舒服，看起来更健美。
• 降低患病风险。 •精力更充沛。
•保持健康体重。 •肌肉和骨骼更强壮。

活动锻炼
每天坚持活动锻炼是改善健康状况和保持健康体重的重要步骤。 

加拿大体能活动指南建议成年人每天坚持做30 至
60分钟的适量体能活动。儿童和青少年每天至少锻炼90分钟。
您不必一次做完上述体能锻炼，而是可以分成几次做，
成年人每次至少锻炼10分钟，儿童和青少年每次至少锻炼5分钟。

开始时循序渐进，逐渐增加活动量。

健康进食
改善健康状况、保持健康体重的另一个重要步骤，是遵循加拿大食品指南的建

议，做到：

• 每天按照指南推荐的食物种类和份量进食。

• 限制卡路里、脂肪、糖和盐（钠）含量高的食品和饮料的摄入量，
例如点心糕饼、巧克力和糖果、饼干和格兰诺拉麦片糖条、油炸糖角子

（面包圈）和松饼、冰淇淋和冷冻甜食、炸薯条、薯片、烤干酪玉米片和其他
高盐分的小吃、酒精饮料、果味饮料、软饮料、
运动和高能量饮料以及加糖的冷热饮料。

限制反式脂肪摄入量
在没有营养成分表的情况下，应询问有
关营养成分的情况，以便选择反式脂肪
和饱和脂肪含量较低的食品。
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怎样计算一顿饭中含有多少份食品指南推荐的食品?

举例如下：

250 毫升 (1 杯) 绿菜花、
胡萝卜和红柿子椒什锦菜

75 克 (2 ½ 盎司.)瘦牛肉

250 毫升 (1 杯) 褐色糙米

5 毫升(1小匙) 双低菜籽油

250 毫升 (1 杯) 1% 低脂奶

1 个苹果

2份 蔬菜和水果

1份肉类及替代品

2份 粮食类食品

每日所需油和脂肪摄入量的一部分

1份奶和替代品

1份 蔬菜和水果

蔬菜炒牛肉配米饭，一杯牛奶，一个苹果作为甜食
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儿童

按照加拿大食品指南的建议进食，
有助于儿童的发育和茁壮成长。

年幼儿童胃口很小，因此需要摄取
足够卡路里才能发育成长。

•每天为儿童提供富含营养的饮食和
小吃。

•不要因为营养食品中含有脂肪而限
制儿童进食。应从四个食品组别
中选择多种多样的食物。

•最重要的是
…以身作则，为孩子树立好榜样。

细读食品标签
对照食品标签上的营养成分表，
选择低脂肪、低饱和脂肪和反式脂肪、
低糖、低钠的食品。

记住：标签上列出的卡路里含量和营养
成分是指营养成分表顶部写明的特定食
品量中所含的热量和养分。

•

•

今天就采取行动…
✓ 每天吃早餐。这有助于控制您这

一天晚些时候的饥饿感。
✓ 尽量多走路 –  

提前下公交车，步行上楼梯。
✓ 每餐都吃些蔬菜和水果，

或把蔬菜水果当作零食，
这有益于健康。

✓ 减少看电视或玩电脑游戏等久坐
不动的时间。

✓ 在餐馆吃饭时，
询问菜单上各种
食品的营养成分，
以便选择有益
健康的菜肴。

✓ 与家人和朋友
共享美食！

✓ 细嚼慢咽，
品味佳肴！

处于生育年龄的妇女

所有能够怀孕和已经怀孕或正在给
婴儿喂奶的妇女，每天都需要摄取
含有叶酸的多种维生素。孕妇还须
确保她们服用的多种维生素中含有
铁。专业医疗保健人员可帮助您找
到适合需要的多种维生素。

孕妇和哺乳产妇需要摄取更多的卡
路里。每日应多加 2-3
份食品指南推荐的食物。

下面是两个例子：
• 把水果和酸奶当

作零食，或

• 早餐多加一片面包，
晚餐多加一杯牛奶。

50 岁以上的男女

50岁以后，人体对维生素D的需要
量有所增加。

除了按照加拿大食品指南的建议进
食之外，每一位50岁以上的人都应
每日服用10 µg (400 IU/UI)
的维生素D补充剂。
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