
”我的餐盘“ (MyPlate) 是可以通过提⽰从⻝物种类中作出健康的选择来
帮助⼈们建⽴更加健康的饮⻝模式。健康的饮⻝就是在适合每个⼈的能

量需求下，控制所有⻝物和饮料的摄⼊。

想象这个餐盘是每⽇每餐的摄取量。四分之⼀ 应为⽔果，四分之⼀是
蔬菜，四分之⼀是⾕类，四分之⼀是蛋⽩质，外加⼀天⼀杯奶制品。

同时减少添加糖，盐，和饱和脂肪酸的摄⼊， 并且保持⼀定的运动，
会更加有助于卡路⾥平衡和体重管理，并且减少慢性疾病的⻛险。

我的餐盘
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丰富不同种类的蔬菜

摄取·。深绿⾊，红⾊
和橙⾊蔬菜，⾖类，

淀粉类和其他蔬菜。 

选⽤低脂（1%）或脱
脂， 包括：⽜奶，酸
奶，奶酪或者⾖类饮品

丰富蛋⽩质的摄取来源，

例如：海产品，⾁类，家

禽类和蛋类；坚果，种⼦

和⾖制品。 

尽量选择⻝⽤完整的⽔

果。每⽇果汁的摄取应

不超过2杯。

每⽇摄取⾕物中的⼀半

应为全⾕物（粗粮），

例如粗粮⾯包，糙⽶，

⼩⽶等。

Choosemyplate.gov

*具体建议量是基于2000 卡路⾥能量等级的⼈群
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尽量摄取完整的⽔果

和选择100%纯果汁。

完整⽔果包括⼲果，

冷冻，罐装以及新鲜

⽔果。

相较于完整⽔果，果

汁的膳⻝纤维更少⽽

且升糖指数更⾼，建

议每⽇饮⽤不超过2
杯。

具体推荐量：两杯

⼀杯等于：

-1个⼤个⾹蕉
1 杯橘⼦
1/2 杯 葡萄⼲
1 杯100% 果汁

摄取不同种类的蔬

菜，包括新鲜，冷冻

以及罐装蔬菜。

在选择罐装蔬菜时，

阅读标签，尽量选择

低盐或⽆盐产品。

具体推荐量：

2 1/2 杯

⼀杯等于：

两杯⽣菠菜

1⼀个⼤灯笼椒
1杯迷你萝⼘
⼀杯豌⾖

⼀杯蘑菇

选择全⾕物（粗

粮），例如糙⽶，藜

⻨，燕⻨，杂粮等。

相较于全⾕物含有整

个⾕粒，⽽精制⾕物

（例如⼤⽶，⽩⾯

包，饼⼲）经过加⼯

丢失了膳⻝纤维，铁

和其他营养物质。

具体推荐量： 6 盎司

1 盎司等于：
⼀⽚⾯包

1/2杯熟燕⻨
1⼩⽟⽶饼（tortilla）
1/2杯熟⽶饭

健康饮⻝中应包含多

种蛋⽩质。植物和动

物蛋⽩是主要是蛋⽩

质来源， 例如，海
鲜，⾁禽蛋奶，坚果

和种⼦，和⾖制品。

尽量选择瘦⾁。坚果

和种⼦

蛋⽩质除含有蛋⽩质

外，还含有B族维⽣素 

具体推荐量：5 1/2 盎
司 

1盎司等于：
-1 盎司 ⾦枪⻥
-1/4 杯 熟⾖类
-1 ⼤汤匙 (tbsp) 花⽣
酱

-1个鸡蛋

奶制品提供提供多种

营养素，包括钙，

磷，维⽣素A， 维⽣素
D，核⻩素，维⽣素
B12，钾，锌，镁，硒
等。乳糖不耐受的⼈

群和不能或不想选⽤

奶制品的⼈应该选择

同样提供奶制品类似

营养成分的⻝品，特

别是钙，例如，强化

⼤⾖饮品。

具体推荐量：3 杯

1杯等于：
-1 杯⽜奶
-1 cup 酸奶
-2 盎司 芝⼠
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