
找到最适合自己的饮食方式
健康饮食

那些成功减重并长期保持的人，都找到了适合

自己的饮食方式：他们既能享受美食带来的社

交和文化乐趣，又能将卡路里的摄入量长期维

持在一个较低的水平。

研究表明，就长期减重而言，
没有“最佳”的饮食方式。1

体重管理是一项终生的旅程，因此找到一种你可以坚
持的饮食方式非常重要。

为了帮助你找到适合自己生活方式的最低卡路里摄入量，
首先要记录你的饮食内容和份量。食物日记或应用程式可
以帮助你更加了解自己的卡路里摄入量。2

了解你的饮食习惯 测量或称量食物可以帮助你更加了解自己的食量 

找出挑战 
找出你一天中的高风险时段：

• 你容易大量吃喝的时候
• 不饿但想吃东西的时侯

做笔记 密切关注各种食物的卡路里含量

通过过度节食来
减重并不能达到
长期的效果。



找到一种适合自己的饮食方式，多注重原型食物，
并尽可能减少超加工食品。

健康饮食对每个人都很重要，无论体型、体重或健康状况如何。

原型/未加工 加工/轻度加工 超加工

蔬菜、谷物、水果、坚果、鱼、
肉、蛋和牛奶。

面包、奶酪、豆腐、蔬菜罐头、
水果罐头、肉罐头或豆类罐头。

软饮料、薯片、冰淇淋、鸡块、
热狗和薯条。示

例

研究表明，当人们面对超加工食品时， 
往往会摄入更多的卡路里。原型食物可以帮
助你减少整体卡路里摄入量。3

健康饮食为我们的身体提供能量。 
完整的、未经加工的食物提供的营养
最丰富，而且通常卡路里含量较低。

无论你的体型、体重或健康状况如何， 
健康饮食对每个人都很重要。
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