
中国健康知识传播激励计划（吃动平衡•走向健康）知识要点 

 

1、 少吃两口 

 有节制的饮食有助于预防慢性病、延长寿命、提高生存质量。 

 应少吃的主要是肉类、含油多的食物和主食类。 

 不要每顿都吃十分饱，感觉能够停嘴的时候，及时离开饭桌。 

 上顿吃多了，下顿吃少点；今天多吃了，明天少吃点。 

 吃得慢一点，选择体积大、能量低的食物，如蔬菜水果。 

 

2、 均衡地选择多样的食物 

 没有不好的食物，只有不好的搭配，要均衡地选择各类食物。 

 没有一种食物可以满足人类各种营养需要，不要挑食偏食。 

 吃谷、豆、奶、肉、蛋、水产、蔬菜和水果等各类食物。 

 传承我国优良饮食习惯，植物性食物为主，动物性食物为辅。 

 应限制食盐、蔗糖和烹调油的摄入。 

 

3、 跟着感觉“走” 

 步行锻炼和生活中的步行都有保健作用。走得快，耗能大，降低血压和血糖、促进心血

管健康的效果更好，慢一点的中速步行对健康也有好处。 

 走路的速度因人而异，老年人的快速步行可以相当于年轻人的中速步行。体质好的人可

以走得更快，体质差的人走得相对慢一点。 

 不必与他人进行速度快慢的对比，用力程度的感觉告诉你走的快或慢。 

 快速的步行，感觉很用力，但是不吃力。这样走几分钟，全身会感觉发热，可以有汗出

来，心跳呼吸加快，但是没有气短和力不从心的感觉。 

 步行不是负担，以积极的态度看待步行，走出好心情。 

 

4、 将走当成生活中的乐趣 

 在上下班、上下学和各种出行往来的途中步行。中饭和晚饭后也都是步行的好机会。 

 步行的时间可长可短，从几分钟到几小时。有条件的情况下，走的时间长一点。 

 选择平整的道路步行，也不忽视上下楼的机会。 

 以自己习惯的姿势步行最安全。步行当中自然地摆起双臂，有助于保持平衡，锻炼效果

更好。 

 愉快地快步走，积极乐观的心态，可以使你拥有健康的同时享受美好生活。 

 

5、 保持吃与动的平衡 

 进食量和活动量的相对比例影响体重变化。吃得多、动得少使人变胖。 

 每周至少测一次体重，根据体重变化，及时调整进食量和活动量。对比自己的体重，注

意称体重时统一时间、着装，进食、饮水、排便和排尿情况。 

 保持吃、动平衡。管住嘴、迈开腿，二者殊途同归、互为补充、缺一不可。 

 关注吃、动平衡，可先立足于体重不再增加，运动的胖人比不运动者更健康，体重正常

的瘦人也不能缺少运动。 

 减体重要兼顾吃与动，节食减肥同时减去身体脂肪和瘦体重成分（肌肉骨骼等），多运

动有助于避免减少肌肉和骨骼的重量。 



吃动平衡  “走”向健康 小提示： 

 

1、 每天都是步行日——让步行成为你生活中的乐趣。 

2、 走路或者骑车吧——早一站下车或者放弃坐车，去体验步行或骑车的健康出行方式。 

3、 别忽视上下楼的机会——每天少乘几次电梯，走楼梯让你的心脏有更多的锻炼。  

4、 与家人或朋友一起运动——分享快乐和阳光。  

5、 跟着感觉“走”起来——甩开手臂，步行时感觉到用力，但不吃力，全身温暖或发热

可以有汗，心跳呼吸有所加快，但是没有气短和力不从心的感觉。 

6、 保持微笑——积极乐观的心态，可以使你拥有健康的同时享受美好生活。好心情可以挂 

在脸上，更应保持在心中。 

7、 选择多样化的饮食——有助于我们摄入各种人体所需营养物质，保持膳食平衡；食物

本身没有好坏，关键在于我们的搭配和保持吃动平衡。  

8、 少吃两口——不要每顿都吃十分饱，感觉能够停嘴的时候，及时离开饭桌。  

9、 不要久坐不动——持续坐的时间不要超过一个小时，不时起来活动活动、舒展一下。 

10、 及时补充水份——运动时不要忘了补水，出汗多和天气热时更要额外补水。 

 


