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食品指南推荐的每日进食份数

肉类及替代品

奶奶和替代品

粮食类食品

蔬菜和水果

上表是食品指南建议不同年龄和性别的人每天需要从每个食品组别

（共四组）中摄取的食品份数。

按照加拿大食品指南的提示摄取推荐的食物种类和份量有助于：

• 使您获得必要的维生素、矿物质和其他营养成分。

• 降低肥胖症、二类糖尿病、心脏病、某些种类的癌症以及骨质疏松症的危险。

• 增强人们的整体健康状况和活力。

儿童 青少年 成年人
2-3 4-8 9-13 14-18 19-50 51 以上

女孩和男孩 女性 男性 女性 男性 女性 男性

4 5 6 7 8 7-8 8-10 7 7

3 4 6 6 7 6-7 8 6 7

2 2 3-4 3-4 3-4 2 2 3 3

1 1 1-2 2 3 2 3 2 3
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为不同年龄和发育阶段的人们提供建议… 

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 蔬蔬菜和水果

1份肉肉类及替代品

2份 粮粮食类食品

每日所需油油和脂肪摄入量的一部分

1份奶奶和替代品

1份 蔬蔬菜和水果

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。

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。




