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简介简介
本手册为健康饮食提供方法和策略。 
我们同时提及了一些针对华人社区和其他移民群体的常见问题和答案。 

昆士兰民族委员会（ECCQ）是一个为多元文化群体服务的非营利性组织。昆士兰民族委员会
（ECCQ）慢性疾病项目组通过多样的工作方式（面对面或电话咨询等），为多元文化群体提
供多语言的参考资料和相关教育信息，从而帮助多元文化群体 预防并更好进行自我管理慢性
疾病。如需更多信息，欢迎致电  或访问网址 
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什么是慢 什么是慢 
性疾病性疾病

根据卫生部的定义，“慢性疾病”是指可
显著影响个人整体生活质量的长期疾病或状
态。慢性疾病主要包括：

 ● 关节炎
 ● 哮喘
 ● 背痛
 ● 癌症
 ● 心血管疾病

 ● 慢性阻塞性肺病
 ● 糖尿病
 ● 心理精神疾病
 ● 超重和肥胖

慢性疾病很常见。根据澳大利亚健康与福利研究所的报告显示，至少一半的澳大利亚人患有
八种慢性疾病中的一种（关节炎、哮喘、背痛、癌症、心血管疾病、慢性阻塞性肺病、糖尿
病和心理健康状况）（澳大利亚政府卫生部2021年）



如何通过健康饮食来预防慢性疾病如何通过健康饮食来预防慢性疾病
 ● 健康饮食可防止肥胖。肥胖是许多疾病的主要危险因素，例如 2 型糖尿病、骨质疏

松症、中风和心脏病。吃高糖、高脂肪和高卡路里的食物会增加身体的体重，并使
你的器官更加努力地工作。研究表明，对于超重或肥胖的人来说，体重减轻 5-10% 
有利于改善血压、血液总胆固醇和血糖 (Blackburn, 1995) 和 (Ryan & Yockey, 
2017) ）。

 ● 健康饮食可以通过降低 LDL（坏胆固醇）和增加 HDL（好胆固醇）来帮助改善胆固
醇水平。低 LDL（坏胆固醇）水平有助于降低我们患心脏病的风险。

 ● 健康饮食可以改善情绪，从而促进身体活动。如果我们开心，我们的身体就更活
跃。吃正确的食物可以帮助我们更快乐，因此激发动力去做更多运动和体育活动，
这也是预防慢性病的重要策略。

有哪些方法和策略可以帮助我们吃得更健康？有哪些方法和策略可以帮助我们吃得更健康？
华人社区普遍存在的一些营养问题是：

 ● 蔬菜摄入量低

 ● 大量饮酒

 ● 高钠摄入

以下是帮助华人社区解决上述问题的方法和策略以下是帮助华人社区解决上述问题的方法和策略
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餐盘放置碳水化合物 餐盘放置碳水化合物 
（主要包括全麦或高纤维食（主要包括全麦或高纤维食
品）或者和拳头大小相当品）或者和拳头大小相当

餐盘是蛋白质食品，包括瘦肉或其餐盘是蛋白质食品，包括瘦肉或其
它蛋白制品。或者和手掌大小相当它蛋白制品。或者和手掌大小相当

餐盘放置非淀粉类蔬菜 餐盘放置非淀粉类蔬菜 
（包括不同类型和颜色的（包括不同类型和颜色的
蔬菜）或者和双手掌大蔬菜）或者和双手掌大
小相当小相当

餐盘的 餐盘的 
碳水化合物碳水化合物

餐盘的 餐盘的 
蛋白质蛋白质

餐盘的 餐盘的 
非淀粉类蔬菜非淀粉类蔬菜

健康饮食比例餐盘健康饮食比例餐盘
使用合理的健康饮食比例放在餐盘中做为健康均衡膳食的指南。餐盘直径的尺寸为25厘米，并
将它划分为三部分 。 一半的餐盘放置非淀粉类蔬菜（包括不同类型和颜色的蔬菜）， 餐盘放
置碳水化合物（主要包括全麦或高纤维食品），另外 餐盘是蛋白质食品，包括瘦肉或其它蛋
白制品。
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健康并且营养均衡的食物如下图所示…健康并且营养均衡的食物如下图所示…

餐盘的 餐盘的 
碳水化合物碳水化合物

餐盘的 餐盘的 
蛋白质蛋白质

餐盘的 餐盘的 
非淀粉类蔬菜非淀粉类蔬菜
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饮食份量饮食份量
为了帮助我们保持饮食的均衡，澳大利亚饮食指南根据我们的年龄组推荐了每种食物的份量。

蔬菜和豆类

 

Frozen Veg Green 
Beans

MushroomsCabbageBroccoli Capsicum Carrot Celery Corn Cucumber Onion

男性 6 份 5.5 份 -

女性 5 份 5 份 5 份

1份=1/2杯加工过的蔬菜，或1杯未加工的蔬菜沙拉

水果

BananaApple Grapes Passionfruit StrawberriesKiwi Fruit PersimmonDragon Fruit Dried Fruit

男性 2 份 2 份 -

女性 2 份 2 份 2 份

1份=1个中型水果，或2个小型水果 （如李子、猕猴桃），或1杯水果罐头

谷类食物 
(大多是全谷类或
者高谷纤维食物） Buns Corn 

Flakes
Millet Pasta Scallion 

Pancake
Noodles Oats Sliced 

Bread
 Vermicelli  

Noodles
Basmati 

Rice

CUP

Brown 
Rice

CUP

男性 6 份 6 份 -
女性 6 份 4 份 8.5 份

1份=1片面包，或1/2杯熟米饭和面条

瘦肉类及家禽、
鱼、鸡蛋、豆腐、
坚果等

Chicken TofuPork PrawnsFishEggs NutsBeef

男性 3  份 2.5 份 -
女性 2.5  份 2  份 3.5  份

1份=2个大鸡蛋，或手掌大小的红肉（瘦肉），或手大小的鸡肉和鱼肉，或1杯熟豆子

奶制品 
(牛奶、奶
酪、酸奶）

Cheese Milk Oat Milk Almond Milk Probiotic MilkYoghurt Soy Milk

男性 2.5  份 2.5  份 -

女性 2.5 份 4  份 2.5  份

1份=1杯牛奶，或2片硬质奶酪，或3/4杯酸奶，或1小杯软奶酪

饮用水
男性 2.6升（10杯） 2.6升（10杯） -

女性 2.1升（8杯） 2.1升（8杯） 2.3升（9杯）

CUP CUP CUP CUP

11
CUPCUP
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饮食份量饮食份量
以下是主要年龄组以及推荐的每日建议饮食分量。 
本手册背面提供了澳大利亚膳食指南的推荐饮食份量表。

蔬菜和豆类

 

Frozen Veg Green 
Beans

MushroomsCabbageBroccoli Capsicum Carrot Celery Corn Cucumber Onion

男性 6 份 5.5 份 -

女性 5 份 5 份 5 份

1份=1/2杯加工过的蔬菜，或1杯未加工的蔬菜沙拉

水果

BananaApple Grapes Passionfruit StrawberriesKiwi Fruit PersimmonDragon Fruit Dried Fruit

男性 2 份 2 份 -

女性 2 份 2 份 2 份

1份=1个中型水果，或2个小型水果 （如李子、猕猴桃），或1杯水果罐头

谷类食物 
(大多是全谷类或
者高谷纤维食物） Buns Corn 

Flakes
Millet Pasta Scallion 

Pancake
Noodles Oats Sliced 

Bread
 Vermicelli  

Noodles
Basmati 

Rice

CUP

Brown 
Rice

CUP

男性 6 份 6 份 -
女性 6 份 4 份 8.5 份

1份=1片面包，或1/2杯熟米饭和面条

瘦肉类及家禽、
鱼、鸡蛋、豆腐、
坚果等

Chicken TofuPork PrawnsFishEggs NutsBeef

男性 3  份 2.5 份 -
女性 2.5  份 2  份 3.5  份

1份=2个大鸡蛋，或手掌大小的红肉（瘦肉），或手大小的鸡肉和鱼肉，或1杯熟豆子

奶制品 
(牛奶、奶
酪、酸奶）

Cheese Milk Oat Milk Almond Milk Probiotic MilkYoghurt Soy Milk

男性 2.5  份 2.5  份 -

女性 2.5 份 4  份 2.5  份

1份=1杯牛奶，或2片硬质奶酪，或3/4杯酸奶，或1小杯软奶酪

饮用水
男性 2.6升（10杯） 2.6升（10杯） -

女性 2.1升（8杯） 2.1升（8杯） 2.3升（9杯）
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选择更健康的食物选择更健康的食物
只要适量，我们就可以享受所有食物。 不要给食物分类好与坏，而是专注于“更好的选

择”。尽量选择富含营养的食物，如水果、蔬菜、全谷类和瘦肉，而不是盐、糖或脂肪含
量高的食物。 以下给出了一些示例

健康食物替换

巧克力

短粒或者中粒米

 酸奶（全脂）

软饮料

炸鸡

浆果类

长粒糙米或印度香米

酸奶（低脂）

水

去皮的鸡肉

白面包

炸薯条

带脂肪的牛肉

高盐牛肉或鸡汤块

酥油或动物脂肪

全麦面包

蔬菜条

瘦牛肉

减盐牛肉或鸡汤块或
香草和香料

 菜籽油或橄榄油
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健康食谱健康食谱
通过对每个食谱进行微小的改动，通过对每个食谱进行微小的改动，
我们可以降低所吃的脂肪、糖和盐的我们可以降低所吃的脂肪、糖和盐的
量，同时仍然能享受我们最喜欢的食量，同时仍然能享受我们最喜欢的食
物。以下是针对华人的常见菜肴。物。以下是针对华人的常见菜肴。

它们已经过改良以制作更健康的传统食谱。每份
脂肪含量以汤匙表示 
（其中 1 汤匙 = 20 克脂肪），每份盐含量以茶匙
表示（其中 1 茶匙 = 5 克 = 2000 毫克盐）。

请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择
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制作方法制作方法

1. 将水烧开并放入盐调味。
2. 豆腐切成2.5cm 的方块，加入

水中，加热10-15分钟。
3. 用大火加热油锅，加入1汤勺菜

籽油。
4. 牛肉馅放入锅中炒至变黄，然后从炒

锅中取出放在一边。
5. 锅中加入剩余的1汤勺菜籽油，将豆瓣

酱炒至油变红
6. 加入黑豆、辣椒粉（可选）、大蒜和

姜，炒一分钟至有香味
7. 将豆腐沥干，加入锅中，放入1-2杯

水。轻轻搅拌并用文火煮
8. 加入炒好的牛肉和葱炖5分钟，直到洋

葱变软。
9. 倒入玉米粉浆使混合物变稠，一次加

一点使酱汁变稠和丝滑但是不粘稠
10. 放到盘里撒上胡椒粉

份量: 份量: 4  |  准备时间:准备时间:    25分钟

主要成分:主要成分:
600克老豆腐

200克瘦牛肉馅200克瘦牛肉馅

2汤勺菜籽油2汤勺菜籽油

2 汤勺豆瓣酱（或辣酱）

1汤勺无盐黑豆

1茶勺辣椒粉（可选）

4瓣大蒜捣碎

1汤勺姜末

6根葱（切成5厘米长）

1茶勺玉米淀粉

2汤勺水

1茶勺 花椒（研磨）

麻婆豆腐

5
汤勺

未改良的菜谱使用未加工的带脂肪的牛肉
和芝麻油，含脂肪–– 5汤勺

4
汤勺

而改良的菜谱使用瘦牛肉和菜籽油，含脂
肪–– 4汤勺

如何降低油脂的摄入如何降低油脂的摄入
请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择
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麻婆豆腐
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主要成分:主要成分:

2汤勺菜籽油2汤勺菜籽油
900克炖瘦牛肉（或排骨）900克炖瘦牛肉（或排骨）
2根葱切丁
10瓣大蒜捣碎
2片姜切碎
1茶勺花椒
2汤勺豆瓣酱（或辣豆瓣酱）
3汤勺番茄酱
1/2杯日本清酒

1汤勺低盐酱油1汤勺低盐酱油
2茶勺红糖
1/2茶勺咖喱粉
1/2茶勺孜然粉
2个土豆去皮切丁
4根胡萝卜去皮切丁
300克面条
600毫升减盐牛肉高汤600毫升减盐牛肉高汤
白菜装饰用

方法：方法：

1. 中火加热炒锅直到变热加入1汤勺菜籽
油。加入葱、大蒜、姜和花椒。煮至大
蒜变黄。转为中低火。加入豆瓣酱和番
茄酱。搅拌并煮至豆瓣酱出油或煮 2 至 
3 分钟。

2.  将牛肉加入锅中。搅拌几次，使酱汁
均匀地涂在牛肉上。

3.  锅中加入2杯水、日本清酒、1汤匙酱
油、红糖、咖喱粉和孜然粉。搅拌均
匀。转为中高火。煮至几乎沸腾。转为
小火并盖上盖子。温火煮沸牛肉1小时
20分钟，直到它开始变软 

4.  加入您选择的蔬菜（土豆、萝卜和/或
胡萝卜）。搅拌均匀。盖上盖子煮至蔬
菜和牛肉都变软，20 到 30 分钟。

5. 把一大锅水烧开，按照说明煮面条。
6. 在另一个锅中，加入约 600 毫升牛肉

汤和 400 毫升水，煮沸。
7. 将牛肉高汤分成 4 碗，加入面条搅拌均

匀。上面放几块牛肉和蔬菜，用葱和青
菜（如果使用）装饰。

牛肉面牛肉面
份量:份量: 4  |  准备时间：准备时间：    3小时30分钟
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牛肉面牛肉面
未改良菜谱使用带脂肪的牛肉和葵花籽油，
含脂肪––  3.7汤勺

改良后的菜谱使用瘦牛肉和菜籽油，含脂
肪––  3.3汤勺

1.7
茶匙

未改良菜谱使用一般牛肉高
汤，含盐––1.7茶匙

1.4
茶匙

改进的菜谱使用低盐牛肉高汤，
含盐–– 1.4茶匙

3.3
汤勺

3.7
汤勺

如何降低油脂的摄入如何降低油脂的摄入
请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择

如何降低盐的摄入如何降低盐的摄入
请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择
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原料：原料：

450 克瘦猪肉馅450 克瘦猪肉馅
250 克虾（去皮去内脏切碎）
1 汤匙生姜（切碎）
2 汤匙低盐酱油2 汤匙低盐酱油
2汤匙绍兴酒
1/4 茶匙白胡椒粉
450 克大白菜
4 棵葱（切碎）
2 汤匙麻油
1 包冷冻饺 子皮
 

方法：方法：

准备饺子准备饺子

1.  在一个大碗里混合猪肉馅、虾、姜
末、生抽、绍兴酒和白胡椒粉。筷
子搅拌，直到充分混合成粘稠的肉
馅。

2.  用保鲜膜覆盖置冰箱中腌制。
3.  准备 6 到 8 片大白菜叶（刚好放在

蒸笼里），留着待用。把剩下的白
菜剁馅，放在一边。

4.  在白菜馅上撒两撮盐，搅拌均匀。
静置 10 到 15 分钟。用纱布挤出多
余水分。

5.  将大白菜馅、葱和香油加入猪肉馅
中，搅拌均匀。

6.  用解冻后的饺子皮包饺子。
7.  如果您打算立即蒸饺子，请将饺子

放在撒了面粉的砧板上，间距约一
指宽。或冷冻饺子以备后用。

烹饪：烹饪：

在蒸笼上铺上大白菜叶。将饺子放入
蒸锅中，相距一指宽。大火蒸10分钟
即可享用。

白菜猪肉馅饺子
份额份额：5份  |  准备时间准备时间    1 小时 20 分钟

未改良食谱使用带脂肪的猪肉馅， 
含脂肪––  2.5 汤匙

改良后食谱使用瘦肉馅，
含脂肪––  1 汤匙

1
汤匙

2
汤匙

如何降低油脂的摄入如何降低油脂的摄入
请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择
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白菜猪肉馅饺子
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原料：原料：

500 克南瓜（去皮切块）
500 克糯米粉
6 茶匙糖
150g 即食甜豆沙
1 汤匙菜籽油1 汤匙菜籽油

方法方法

1.  烤箱预热至175度。
2.  去除南瓜皮和籽。把它切成小块，蒸至

变软。
3.  将南瓜捣成糊状。
4.  将南瓜糊和  糖慢慢加入糯米粉中，

持续搅拌。如果面团太干，加适量水。
5. 继续揉3-4分钟。
6.  放置 10 分钟。
7.  切成10块。
8.  将南瓜面团按压成扁圆形（不要太薄）
9. 将红豆沙包入南瓜面团内，擀平。
10.  放入 175度烤箱内烘烤 20 分钟。
12. 把剩余的糖撒在南瓜红豆饼上， 

即可享用！

南瓜红豆糕
份额：份额： 10份  |  准备时间：准备时间：    30 分钟

未改良食谱使用食用油和猪油，
含脂肪– 3汤勺

3
汤勺

改良后食谱食用菜籽
油，含脂肪– 1汤勺

1
汤勺

如何降低油脂的摄入如何降低油脂的摄入
请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择
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原料：原料：

3 个鸡蛋
750 毫升低盐鸡汤750 毫升低盐鸡汤
7.5 克新鲜或晒干的扇贝（切块）
15 克巴沙鱼片（切丁）
7.5 克鱿鱼（切丁）
15g 虾（切丁）
15 克菜心（切丁）
15 克新鲜蘑菇（切丁）
150g 鲜嫩豆腐（切丁）
1  茶匙玉米淀粉
30 毫升水

方法：方法：

1.  将鸡蛋与 375 毫升鸡汤混合。将混
合物倒入圆形托盘中。中火蒸8分
钟，放置4分钟备用。

2.  将扇贝、巴沙鱼、鱿鱼、虾、菜心
和蘑菇放入热水中煮约3分钟。预
留使用。

海鲜蛋羹
份额：份额： 6 份  |  P准备时间：P准备时间：    40 分钟
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3.  把豆腐和煮熟的材料加入剩下的鸡
汤里。煮至汤沸腾并轻轻搅拌。

4.  玉米淀粉加水30ml溶解，慢慢加入
热汤中。继续轻轻搅拌。倒在蒸好
的蛋羹上即可食用。

海鲜蛋羹

1.4
茶勺

未改良食谱使用一般鸡汤: 含盐  
––  1.4 茶勺

1
茶勺

改良后食谱使用低盐鸡汤：含盐  
––  1 茶勺

如何降低盐的摄入如何降低盐的摄入
请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择
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原料：原料：

300g 五谷米300g 五谷米
100 克南瓜（去皮切块）
1 个棕色洋葱（切丁）

 瓣大蒜（切丁）
100 毫升低脂增稠奶油100 毫升低脂增稠奶油
100 毫升水
1 茶匙菜籽油1 茶匙菜籽油

 茶匙糖

方法方法

1. 南瓜去皮，去籽，切成小方块。
2.  将南瓜块放入沸水中煮至变软。
3. 五谷米淘洗干净。将其浸泡在水中 

3小时。
4.  将米放入 100 毫升水中煮至水分 

蒸发。

南瓜五谷饭
份额份额： 4 份  |  准备时间：准备时间：    1 小时
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5.  将平底锅加热，放入菜籽油，加入洋
葱和大蒜炒香。

6.  蒸好的五谷米与低脂增稠奶油混合，
倒入平底锅中。

7 .加入糖调味。
8.  将南瓜与五谷米拌匀即可食用。

原始配方使用普通脂肪奶油和葵花籽油 ：
含脂肪–– 2 汤匙

2
汤匙

改良配方使用低脂奶油和菜籽油：
含脂肪–– 1 汤匙

1
汤匙

如何降低油脂的摄入如何降低油脂的摄入
请关注绿色标识的食材，可以找到更健康的选择
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原料：原料：

4 个鸡蛋
6 汤匙虾酱

 个红圆椒
2 汤匙全麦面粉2 汤匙全麦面粉
3 汤匙水
1 汤匙菜籽油1 汤匙菜籽油

方法：方法：

1.  将圆椒切成小块，与虾酱混合。
2.  另取一碗加入面粉、鸡蛋和水。
3.  加热平底锅，倒入菜籽油。
4.  将蛋液均匀倒入锅中，小火煎至两面

微金黄色。
5.   把煎蛋放在盘子里。将虾酱均匀地涂

到煎蛋上。
6.  小心地卷起煎蛋卷。蒸 8-10 分钟或直

到虾熟透。
7.  切成小块即可食用。

虾酱煎蛋卷
份额：份额： 4 份  |  准备时间：准备时间：    30 分钟
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原料：原料：

2 袋伯爵茶
1 汤匙明胶粉
3 汤匙熟红豆
2 杯水

方法方法

1.  将明胶粉加入  杯冷水中，搅拌直
至溶解。

2.  将伯爵茶包放入 1  杯热水中，搅拌
均匀，直到颜色变成深棕色。

3.  将伯爵茶和红豆加入明胶水中，搅拌
均匀。

4.  将混合物倒入模具中，放在冰箱里8
小时。

5.  切成5cmx5cm的方块即可食用。

茶豆糕
份额：份额：7 份  |  准备时间：准备时间：    30 分钟
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常见问题：常见问题：

1. 我们如何减肥或增加体重？1. 我们如何减肥或增加体重？
能量是我们衡量每天消耗多少食物的方式。它可以用卡路里 (cal) 或千焦 (kJ) 表示。检验体
重减轻或增加的最佳方法是通过体重秤。

 ● 如果我们摄入的热量经常超过身体消耗的
热量，这些额外的能量将储存为脂肪，有
可能致使增加体重。

 ● 如果我们摄入的食物和饮料所产生的热量
低于身体消耗的热量，我们就更有可能减
轻体重。
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2.  哪种食用油最好？2.  哪种食用油最好？
 ● 选择哪种食用油，取决于烹饪类型，因为每种油脂都有不同的冒烟点，冒烟点就是油脂开

始分解、变得不健康并失去应有口味时的温度（美国心脏协会，2018 年）。

 ● 根据经验，特级初榨橄榄油冒烟点低，对于做像沙拉这些无需烹饪的食物，它是最健康的
选择。菜籽油、葵花籽油或淡橄榄油适合于一般烹饪。

 ● 另一件需要考虑的事情是烹饪方法。我们应该尽可能避免油
炸，应改为烘烤、空气炸锅或用平底锅炒菜。我们也应该尽
量使用不粘锅，从而减少添加到食物中的总油量，使其更为
健康。

 ● 更多内容请参阅<<了解您的食用油>>
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3. 坚果健康吗？3. 坚果健康吗？
 ● 坚果是健康脂肪和蛋白质的良好来源，可以作为零食或添加到食物中的配料。这些健康的

脂肪有助合成荷尔蒙，降低胆固醇，通常对我们的整体健康有益。

 ● 然而，需要记住的重要一点是，坚果含有脂肪，尽管它是健康食品，如果过量食用，也会
危害我们的健康。

 ● 每天摄入 8-12 粒或 1/4 手掌大小的坚果作为零食，就为我们提供了足够的健康脂肪，保
证身体的健康（贝克心脏与糖尿病研究所，2021 年）。

4.  每天可以吃多少鸡蛋？4.  每天可以吃多少鸡蛋？
 ● 澳大利亚心脏基金会指出，如果您目前患有高胆固醇、心脏病或 2 型糖尿病，一周进食的

鸡蛋不要超过7个。由于鸡蛋含有胆固醇，摄入大量胆固醇会增加我
们患心脏病的风险。  
（澳大利亚心脏基金会，2019 年）

 ● 但是，如果您没有任何健康问题，则可以食用的鸡蛋数量没有
限制。鸡蛋是蛋白质、健康脂肪和维生素 D 的重要来源。
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5.  我还可以在烹饪中使用肥猪5.  我还可以在烹饪中使用肥猪
肉吗？肉吗？

 ● 未经剔除肥肉的肉类，如肥猪肉， 
饱和（或“坏”）脂肪含量较高，可致使体重增加和提高
慢性疾病如心脏病的风险（贝克心脏与糖尿病研究所，2021 年）。 
因此我们不建议使用肥猪肉烹饪。

6. 牛奶的最佳替代品是什么？6. 牛奶的最佳替代品是什么？
 ● 饮用牛奶会使某些人感到腹痛或不适，因为他们可能难以消化或

不耐受牛奶。可以换成牛奶和乳制品的替代品，如大豆、杏仁、燕
麦或其他，我们应该记住检查这些替代品中的钙含量（Better Health 
Channel，2011）。

 ● 确保选择的替代品的钙含量，与普通牛奶或添加钙牛奶相似。这些产品
在包装上会标明 “钙强化” 字样。牛奶的替代品可以选用钙含量在120
毫克/100毫升的其它乳制品

 ● 随着年龄的增长，钙可以维持我们的骨骼和关节强健，乳制品提供给我们钙
质，因此保证乳制品（如牛奶）的摄入量很重要。 
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有关注释参考，请参见第 34 页。

3535%% 患 II 型糖尿病
的澳大利亚人
出生在海外。 2

620,000620,000
人被诊断出患有心脏病，每天有超过 
52 名澳大利亚人因此丧生。 3

澳大利亚每年有超过 

100100
人患有中风。 5

每天有超过 

心血管疾病是 CALD 

  人群的主要死因人群的主要死因。。 
4

1.71.7
百万百万

每年有超过 170 万
澳大利亚人被诊断
出患有 II 型糖尿病
（每天 280 人） 1

7. 澳大利亚与慢性病相关的统计数据？7. 澳大利亚与慢性病相关的统计数据？
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年龄年龄
蔬菜和蔬菜和
豆类豆类 水果水果

谷类 谷类 
(全麦(全麦
类)类)

肉类和家禽  肉类和家禽  
(蛋类, 坚果, (蛋类, 坚果, 

豆腐, 鱼)豆腐, 鱼)

奶制品 奶制品 
(牛奶, 酸(牛奶, 酸
奶, 奶酪)奶, 奶酪)

不饱和脂不饱和脂
肪和油脂肪和油脂

水 水 
(升)(升)

男孩男孩 2-3

4-8

9-11

12-13

14-18      

男性男性 19-50

51-70

70+

女孩女孩 2-3

4-8

9-11

12-13

14-18

孕妇 (至18岁)

哺乳期妇女 
(至18岁)

女性女性 19-50

51-70

70+

孕妇 (19-50岁)

哺乳期妇女 
(19-50岁）

附录：澳大利亚对各年龄组推荐的饮食指南附录：澳大利亚对各年龄组推荐的饮食指南
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