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适量摄入热量

根据个人性别、年龄、身高、体

重、活动水平和健康状况来确定

总热量需求。

控制食物中热量来源的分配比例，

合理安排碳水化合物、蛋白质和

脂肪的摄入量。

注意食物的生热效应，即食物在

消化过程中消耗的热量，适当调

整饮食结构以避免生热效应过强

导致的热量过剩。



保持水分平衡

每天保持足够的水分摄入，以

维持身体正常的代谢功能和水

平衡。

注意饮食中汤汁、水果和蔬菜

的含水量，合理安排这些食物

的摄入量以维持水分平衡。

在高温或高强度运动环境下，

应增加水分摄入以防止脱水。



均衡摄入蛋白质、脂肪和碳水化合物
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