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第1章 饮食均衡对身体的益
处

 



营养素的作用

主要能量来源

碳水化合物01

在细胞膜、激素合成等方面发挥作用

脂肪

02

身体组织的重要组成部分

蛋白质

03



饮食不均衡对身体的危害

摄入过多糖分和

饱和脂肪

肥胖

缺乏维生素C和

钙

疾病风险

营养不良引发的

身体问题

生长问题

 

 



 饮食均衡对心血管健康的影
响

合理的饮食结构有助于降低心脏病、中风等心血

管疾病的风险。适量摄入富含健康脂肪的食物，

如鱼类、坚果等，可帮助降低胆固醇水平，保护

心脏健康。



心血管健康食物推荐

富含健康脂肪

鱼类

提供多种营养素

坚果

含有丰富的维生

素和纤维

水果

提供多种矿物质

蔬菜



● 02

第2章 饮食均衡对消化系统
的益处

 



消化系统的重要
性

消化系统是身体吸收
营养的一个重要通道。
合理的饮食结构可以
减少消化不良、胃病
等问题的发生。

 



膳食纤维的作用

预防便秘和肠道

疾病

促进肠道蠕
动

如水果、蔬菜和

全谷类食品，有

助于维持消化系

统健康

富含膳食纤
维的食物

 

 

 

 



饮食均衡对肠道菌群的影响

促进有益菌群的生长

维持肠道菌群的平衡01

 

 

02

对消化、免疫系统等方面起着重要作用

有益菌群的作用

03



饮食不均衡的危害

容易导致肠道问题

如胃灼热、胃胀等

 

 

 

 

小肠与大肠的协调

促进小肠和大肠的
协调工作

通过摄入适量的蛋白质

通过摄入适量的脂肪



饮食均衡的好处

通过摄入均衡营

养，增强免疫系

统功能

提高免疫力

饮食均衡可维持

健康体重，预防

肥胖问题

控制体重

低脂、低糖、高

纤维食物对心血

管有益

改善心血管
健康
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第3章 饮食均衡对免疫系统
的益处

 



免疫系统的重要
性

免疫系统是身体抵抗
外界病原体侵袭的重
要防线。合理的饮食
结构可以增强免疫系
统的功能，并提高抵
抗疾病的能力。保持
免疫系统健康对身体
健康至关重要。

 



维生素和矿物质对免疫系统的支持

增强免疫功能

维生素C

调节免疫反应

维生素D

促进免疫细胞功

能

锌

 

 



抗氧化剂的作用

富含维生素C

水果01

 

 

02

提供多种维生素和矿物质

蔬菜

03



有害食物

油炸食品

加工食品

 

 

 

 

饮食均衡对炎症的影响

健康食物

沙拉
水果

全麦面包



饮食均衡与身体健康

通过保持饮食均衡，人体可以获得各种营养素，

提升免疫系统功能，预防疾病。合理搭配食物，

避免过多油脂和糖分的摄入，有助于维持身体内

部的平衡状态。
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