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	患者须知
	饮食对健康非常重要。饮食应全面、均衡、多样化，并符合每个人的口味和需求。
	如果我们食用新鲜的、应季的、本地种植的、未加工的全食，而非精制、工业加工或预制的食品，并且尽量减少防腐剂和添加剂的摄入，饮食才会健康而全面。
	进食不仅是一种生理需求，同时也是一种享受，更是一个分享与交流的美好时刻。
	在可能的情况下，安安静静地坐在餐桌旁与家人一同进餐，并且不看任何电子屏幕，这一点非常重要。
	对我们最有益的当属地中海式饮食，且应偏向素食而非肉食。如果我们在同一天内摄入全谷物和豆类，所获得的蛋白质营养与食用肉类或鱼类是相当的。建议避免摄入过量的动物蛋白。
	每日应摄入的食物：
	建议每周食用3至4次的食物：豆类、鱼类、蛋类和白肉。
	仅建议偶尔食用的食物：红肉、加工香肠、甜食、黄油及油炸食品。
	饮食要点：
	食物摄入量
	饮食量需取决于年龄、运动量、个人体质及新陈代谢水平。老年人和活动量较少者应比年轻人或体力劳动者吃得少些。
	一日五餐示例


