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实现您的营养目标

从微小变化开始

不用彻底改变饮食，对您所吃所
饮的东西（现在和将来会对您
起作用）做出微小改变即可。

在一天特定时间进行

有时，事情不会按照计划发
展，即便是出于好意。就您的

目标而言，如果您错过了一天
或一个里程碑，请不要放弃！

积极运动 您的方式

选择您喜欢的运动！如果您
专注于获得乐趣或者学习

自己感兴趣的新技能，您坚
持下去的可能性更大。

合作

找一位有相似目标的朋友—交换
健康食谱，一起积极运动。有支
持和加油，坚持下去比较容易。

庆祝成功

将每次改变都视为一次“获
胜”，因为您养成了积极的习
惯，找到了实现目标的方法。
奖励自己—这是您应得的！

列出更多贴士
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营养政策和推广中心
美国农业部是机会均等供应方、雇主、贷方。

为了帮您实现您的营养目标，尝试按照下列贴士执行。

以美国居民膳食指南为依据 
访问ChooseMyPlate.gov获取更多信息。

MyPlate

MyWins
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