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框架

我们的饮食方式会直接影响到我们生活的

许多方面，影响我们与家庭和社会的关系，

以及我们的身心健康。

我们的一些行为和我们的饮食方式会损害我们

的健康并增加肥胖、心血管疾病、 2 型糖尿病和高

血压的风险。因此，照顾好我们的饮食是非常重

要的，这样我们才能创造条件来促进更好的生活

质量和总体健康状况。
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1. 饮食如何影响口腔健康



让我们从口腔开始，也就是说，口腔和牙齿是食物

进入我们身体的通道。照顾好我们口腔的健康是

很重要的，不仅因为口腔疾病会导致疼痛和我们

的外貌发生变化，更是因为健康的口腔和牙齿可以

让我们保持饮食功能。

我们可以通过一些基本的护理来预防几乎所

有的口腔问题，例如：

	• 经常进行口腔和牙齿的日常卫生：每天至少刷牙两

次（早上和睡前），使用含氟牙刷和牙膏，以及牙线

	• 定期拜访口腔健康专家（口腔卫生师//牙医），以

帮助预防疾病并保持定期保健。

我们应该考虑的另一个方面是我们吃的食物。

	• 含糖食物会导致蛀牙，尤其是糖果、口香糖、焦糖、

软糖、棒棒糖或吃糖等食物，这些食物都会被缓慢咀

嚼，并长时间留在我们的嘴里，与牙齿接触。

	• 其他食物也许看上去没有那么多糖，比如米糊、饼干、

蛋糕、含糖谷物，甚至是薯片。这些食物很软，咀嚼后

会长时间粘在我们的牙齿上，对牙齿造成伤害。

	• 饮料除了含有糖，还可能是酸性的，这会破坏牙齿上

的保护层——牙釉质。因此，果汁、苏打水、运动饮

料、能量饮料和含酒精的饮料都对牙齿健康有害。
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每天至少刷两次牙，这非常重要，早上和晚上，晚上特别重要。

一定要想办法清除牙齿间的食物无论是使用牙线、刷牙还是冲洗的方式。

使用 2 X 2 X 2 的技巧： 一天两次 每次两分钟 刷完牙和主餐后 2 个小时不进食。

为了尽量减少这些食物和饮料对牙齿的影响我们应

该：

	• 选择少量食用

	• 在主餐中吃或喝它们

	• 用吸管喝，减少与牙齿的接触

	• 如果可以，尽量与乳制品（牛奶、奶酪、酸奶、无糖）

一起食用，因为它们可以中和酸度

	• 吃新鲜的水果和蔬菜可以起到保护牙齿的作用。牛奶

和奶酪也可以保护牙齿。

	• 尽量在饭后刷牙。

虽然它不能取代饭后刷牙，但吃一个苹果或无糖口

香糖都可以保护牙齿，因为通过咀嚼，我们可以刺

激唾液的分泌，促进口腔的自我清洁。

还请注意，烟草损害牙齿，使牙齿变黄，并引起

其他口腔和牙龈疾病。
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	⊲ 1.2 儿童的口腔健康

从出生起就采取保护和保持良好口腔健康的行为

是我们力所能及的事情。 即使宝宝还没有长牙齿，

您也可以通过每次喂食或每天两次按摩他们的牙

龈来清洁他们的口腔内部——其中一次是在睡前，

用压缩物、手指垫甚至软刷子。（有关更多信息，请

参见	bloco 2 的内容）

葡萄牙的系统实施了一项国家促进口腔健康计划，

其中评估口腔健康的关键年龄为 7、10、13、16 和

18 岁。所有 18 岁以下的儿童和青少年并在公立

学校就读的都包括在该计划中，因此他们可以通过

就读的学校或家庭医生获得“牙科券” - "cheque 

dentista"。此“牙科券”是可以访问口腔卫生

师/牙医咨询的文件。

请参考: Programa Nacional de Promoção Saúde 
Oral https//www.saudeoral.min-saude.pt/pnpso/ 

cheque 
dentista
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2. 通过饮食促进心理健康



世界卫生组织(WHO)将健康定义为“身体、精神和社会完全健康”的状态。心理

健康使我们能够在处理积极和消极情绪时进行调整，并有能力去管理我们的个

人和职业责任和技能。此外，我们的感觉、情绪和心理健康会直接影响我们的整

体幸福感和身体健康。

我们可以通过关注以下基本方面来培养自己的心理健康：

• 遵守固定的睡眠和休息时间

• 锻炼身体

• 保持健康的营养

• 建立并维持情感和社会关系

• 不要吸烟、饮酒、吸毒
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直到几年前，人们还认为只有蛋白质、维生素等营

养素的缺乏与心理健康问题有关。今天，众所周知，

食物会影响心理健康，在某些情况下是积极的，而

在另一些情况下是消极的。

	⊲ 2.2 如何通过饮食来培养更好的心理健康

我 们 可 以 保 护 我 们 的 心 理 健 康 而 有

些食物可以提供帮助：

 水果和蔬菜::

	• 在一天中的不同用餐时间吃水果和蔬菜，因为它们有

助于我们的精神状态变得更加活跃。它们还富含维生

素，有助于提高我们的思考能力、保持记忆力和预防

疾病。浆果、坚果、绿叶蔬菜可以延缓精神衰老。

	• 食用奶酪、花生、腰果、鸡肉、鸡蛋、豌豆、鳕鱼、杏

仁、牛油果、花椰菜、土豆、香蕉等，有助于改善睡眠

质量并减轻压力。

	• 卷心菜、羽衣甘蓝、西兰花、花椰菜、萝卜以及橙色和

红色蔬菜等具有抗氧化和抗炎性的特性。
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 鱼和全谷物也是受欢迎的。除了大量摄入水果

和蔬菜外，食用鱼类和全谷物也可能降低患抑郁症

等精神疾病的风险。以鱼为例，高含量的欧米加3 

可以被认为是产生这种益处的元素之一。

	• 多不饱和脂肪酸，来自 Omega 3 系列的脂肪酸可促

进神经元的正常运作，帮助调节我们的情绪，改善我

们的思维方式，并有益于我们的身体防御。它们存在

于鲑鱼、金枪鱼、鲭鱼、鲱鱼、鲷鱼、沙丁鱼、螃蟹、

虾、海藻中; 也存在植物油中：菜籽油、亚麻籽; 同

样存在在蔬菜中：马齿苋；菠菜; 韭葱; 深绿色卷心

菜; 蘑菇; 坚果中: 核桃和亚麻籽等也有。

 谷物: 食用裸麦面粉、燕麦、糙米、木薯粉、豆

类、小扁豆、鹰嘴豆等， 食用它们都是有益的; 而

过量食用白糖、软饮料、白面包、糖果和甜点会促进

炎症，不利于保持记忆力。
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 保持水分在醒着的时候喝水可以帮助您改善

抑郁和焦虑等精神状况。

注意均衡饮食和这些食材有助于心理健康，但健

康的营养本身可能不足以维持稳定的心理健康，

因为工作情况、遗传因素和周围的环境也会影响

我们的心理健康状态。这就是为什么经常锻炼身

体、每天同一时间上床睡觉、尽可能保持规律和充

足的睡眠时间、保持积极的人际关系和情感网、

按时进食等也很重要。

如果您因注意力不集中、睡眠质量下降、增加

或丧失食欲、长期焦虑而感到困难，请记得通过

您的健康中心/ Unidade de Saúde 向公认

的健康专家寻求建议。
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	⊲ 2.3 吃得更好

	• 以简单的方式烹饪。使用保护营养的烹饪方法，例如

蒸或煮

	• 吃当地的新鲜时令食物;

	• 多吃植物性食物，少吃动物性食物

	• 选择不太精制的黑面包和谷物，而不是白面包和精

制谷物

	• 多吃鱼少吃红肉

	• 适度食用乳制品，限制脂肪奶酪和黄油的摄入

	• 使用橄榄油、芥末油或杏仁油，以及含油脂的水果作

为脂肪来源

	• 使用香草减少盐的用量

	• 把水作为一天的主要饮品

	• 用餐期间的社交活动可以促进并加强情感和社会关系。
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3. 通过食物预防和�
治疗个别健康问题



体重指数- BMI 可用于计算一个人是否有理想的

体重。计算和了解BMI 的有用链接: www.trust-

aboutweight.global 和 arodadaalimenta-

cao.pt/calculadora [ Calculadora IMC | À 

Roda da Alimentação (arodadaalimentacao.

pt) ]通常，您可以通过将体重除以身高的平方来

获得您的BMI—即：

	⊲ 3.1 肥胖和超重

	• 所以，超重和肥胖是通过一个人的身高和体重之间

的关系来测量的，以获得身体质量指数。因此，从技

术上讲，体重指数BMI >25 千克/平方米和体重指数

BMI >30 千克/平方米*分别表示超重和肥胖。后者

会加重糖尿病、高血压、胆固醇、关节炎和心脏病。减

轻体重有助于降低胆固醇、血压和血糖，有助于治疗

高血压和糖尿病等疾病。

	• 在这些情况下，任何减肥都是有益的，可以帮助改善

您的健康状况并让您总体感觉更好。但是，需要避免

任何“奇迹般”的减肥饮食！相反，一点一点地改变您

的生活方式以改善您的长期健康状况是最有效的。

体重

高x高

BMI=

如果结果超过 25，那么您超重了；

如果结果超过 30，则表明肥胖。
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 应该怎么做??

首先，定制可行的目标（例如，每月减掉 2 公斤），

逐步改变您的习惯 考虑均衡饮食。

	• 当您去购物食品时，列一个清单，避免高热量的食物（

饼干、糖果、蛋糕、软饮料、快餐、现成的饭菜）。

	• 尝试每天锻炼身体。避免长时间坐在电脑前工作和

看电视。

 如何实践均衡饮食

	• 计划吃什么

	• 每天吃 5 餐—早餐、点心、午餐、下午茶、晚餐），中

间不要吃额外的零食，因为这会增加摄入不必要的

卡路里

	• 每天喝 2 升的水

	• 食用煮和烤的食物，避免油炸、炒和使用酱汁。最好

的脂肪是橄榄油（它仍然含有卡路里，因此要适量食

用）或其他植物油（向日葵油、芥末油、椰子油、杏仁

油、花生油）而不是动物脂肪，但仍应适量使用，不要

在高温使用。

	• 每天吃水果和蔬菜。您可以先喝汤或吃 daal (印度

的豆泥糊)、捣碎的蔬菜或沙拉。

	• 少吃米饭和面条。避免在主餐中吃面包，选择棕色替代

品和巴斯马蒂香米。选择煮米饭而不是炒饭和面包产

品。

	• 适量食用红肉（牛肉、猪肉、小牛肉、羊肉），首选去

皮鸡肉、火鸡或鱼

	• 每天吃 2-3 份水果，每份水果相当于握紧拳头的大小。

	• 选择低脂无糖酸奶、牛奶和奶酪
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	• 避免香肠和腌肉、toucinho、腌制奶酪、酥油、油、

黄油和人造黄油

	• 避免吃甜食，如jalebi、chum chum、barfi 和

halva，因为它们含糖量高

	• 避免喝果汁、软饮料和酒精。用餐时和用餐外都选择

喝水。

	• 避免去餐厅吃饭，因为它们往往会使用更多的

脂肪和糖分。如果您在餐厅用餐，请避免点加奶

油、酱汁或用椰子油烹制的菜肴（如kormas、

咖喱等）。选择干唐杜里tandoori 和takda 

dahl，因为它们没有添加油。

 如果搭配您的餐盘

	• 蔬菜应该占一半的餐盘

	• 将¼ 盘子（盘子上 25% 的空间）留给碳水化合物（

土豆、米饭、面条/乌冬面、意大利面、印度烤饼、藜

麦/古斯米或全麦面粉）

	• 盘子上剩余的空间将分为植物蛋白（即鹰嘴豆、扁豆

等豆类）和动物蛋白（肉或鱼，根据您的饮食习惯）
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来自东南亚的人往往更容易患心血管疾病。遗传

起 着 重 要 作 用 ， 但 是 您 可 以 通 过 改 变

生活方式来降低风险。

 高血压

血压使血液到达身体的器官——这是一种基本现

象。它是通过血液对动脉壁的压力来测量的。

有几个因素可能导致高血压，而高血压反过来又

增加了急性心肌梗塞、中风和动脉瘤的可能性，从

而导致年轻时死亡。血压升高被称为高血压，其特

征是血压高于 140/90mmHg。 没有明显的相关症

状，因此对于 40 岁以上的人来说，每 5 年至少

测量一次血压（或更频繁，根据每个人的具体健康

状况而定）非常重要。

	⊲ 3.2 特定心血管疾病的饮食

有一些非药理学和药理学措施可以帮助控制血压。

非药物措施以健康饮食为基础，重点是减少食物中

的盐（例如用香料代替盐来调味）、吃水果和蔬菜，

以及减少饮酒。避免食用加工食品（香肠、罐头食

品、预包装和预制食品等）和快餐也很重要。锻炼身

体、戒烟和减肥对超重或肥胖有很大的帮助。
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 胆固醇:

胆固醇是一种必不可少的脂肪，但如果过量，

它会沉积在动脉中并迅速阻碍血液流动，进而

导致急性心肌心脏病发作和中风，因为血液

无法到达心脏和大脑。

胆固醇水平升高是由生活方式引起的，因此可以通

过几种方式避免，即不吸烟、锻炼身体和肥胖时

减肥。同样，您也可以通过减少摄入高脂肪食物

（如红肉）和高脂肪乳制品（牛奶、奶酪和酸奶）

来降低高胆固醇风险。

 糖尿病:

糖尿病是一种慢性疾病，其特征是由于缺乏或减

少“胰岛素”激素的产生或作用而导致血糖水平升

高，而“胰岛素”激素允许身体使用这种糖。最常见

的糖尿病类型是 1 型，即身体不产生胰岛素； 2  

型，其特点是胰岛素的产生或它的作用减少。

随着时间的推移，高血糖水平会损害血管。这可能

导致阳痿、慢性肾病的发展、眼睛视网膜（负责视

力的眼睛层）损伤引起的视力变化，以及急性心肌

梗塞等。为避免这些并发症，您应该定期控制糖尿

病，每年两次进行血液检查以检查糖化血红蛋白，

或每天通过手指点刺测量血糖进行自我监测（仅在

特定情况下）。定期的医疗随访至关重要。
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良好的血糖控制对于避免糖尿病并发症是必要

的。这需要保持合格的体重，不吸烟，注意血压，

并进行定期锻炼。最重要的主动护理之一也是遵

循低碳水化合物饮食。

摄入碳水化合物后，碳水化合物会转化为糖类，对

血液中的糖分水平有很大影响。这些可能是:

	• 含大量淀粉类食品，包括面包、意大利面、西巴塔、土

豆、山药、面条、大米、谷物和膨化米。

	• 糖—如蜂蜜和精制糖—通常会添加到食物或牛奶中

或水果中的天然糖。

同 时 ， 完 全 停 止 在 饮 食 中 添 加 糖 分 是

不健康的，我们应该：

	• 每天吃 5-6 次：早餐、清淡的早点、午餐、下午茶，

晚餐/夜宵.

	• 适量的食用碳水化合物。选择棕色替代品，例如面

包。巴斯马蒂香米。由于它们被身体吸收得更慢，因

此比其他白米饭更好。

	• 每天吃沙拉、蔬菜和两个水果，每天食用不同种类的

水果。

	• 避免吃含糖的食物: 蜂蜜、巧克力、油炸食品、果

汁、黄油、肉酱、腌肉、酱汁和pâtés、红肉。大多数

传统小吃，例如chevdra, kachoris, ghatia, 

papads, 都含有大量热量，所以您应该选择更健

康的替代品，比如鹰嘴豆chana 或者印度烤薄饼

papad，蒸dhokras。

	• 选择低脂奶制品，而不是全脂奶制品。

	• 选择白肉(鸡肉或火鸡)、瘦肉和鸡蛋。而不是红肉和

肥肉。

	• 选择水煮、烧烤或清蒸的低脂食物，避免油炸食物。

	• 用柠檬、黑胡椒、大蒜和香料来给您的食物添加味道

而不是用盐和酱汁。
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患有糖尿病并接受胰岛素治疗和其他糖尿病药物

治疗的人有发生低血糖的风险，这是非常低的血糖

值。症状可能包括颤抖、出汗、虚弱、饥饿和嗜睡。

某些情况会导致低血糖，尤其是在增加两餐之间的

时间、突然增加身体锻炼量、误服药和饮酒过量时。

因此，在正确的时间吃推荐量的食物，不要不吃饭，

随身携带一包糖或甜食，并根据医疗建议进行运

动，这也是非常重要的。在没有与医生交谈的情况

下不要禁食，以确保这是一种健康的做法。

 痛风:

痛风是尿酸（由于自身新陈代谢而存在于血液中）

在关节内沉积，导致局部肿胀和急性疼痛危机。

危机过后，建议服用药物和调整饮食有助于减少

未来发作的频率。您必须咨询您的医生并遵守他

们的用药计划，以及:

	• 停止饮酒，尤其是避免啤酒

	• 多喝水

	• 减少内脏食物（肝脏、肾脏、大脑）、海鲜、蓝鱼（凤尾

鱼、沙丁鱼）、腌肉、红肉和野味（如野猪肉和鹿肉）

的摄入。这些食物含有很高的尿酸，会引发疾病

	• 在不限制饮食的情况下减肥。减少脂肪摄入，避免长

时间禁食和长时间不进食。
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4.饮酒



 什么是酗酗酒？

酗酒是一种以酒精依赖为特征的疾病。当一个

人以持续、不受控制地饮酒并逐渐增加饮酒量

时，就会发生酒精依赖。

含酒精的饮料可以适量饮用。

但是，有些人不应该喝酒，例如：

	• 怀孕期间或备孕期间的妇女

	• 在驾驶或操作任何潜在危险设备之前或期间

	• 如果您未达到法定饮酒年龄（在葡萄牙为 18 岁）

	• 如果您有某些疾病或正在服用某些可与酒精产生相

互作用的药物

	• 如果您正在从酒精使用障碍中恢复。

如果对饮酒有疑问，请咨询医疗保健提供者，以确

定您是否可以饮用含酒精的饮料以及在您的特定

健康状况下可喝的量。

您可以联系:

	• 您的家庭医生/ GP

	• Equipa Técnica Especializada de Tratamento 

de Xabregas, 地址Rua de Xabregas, 62 – 

1900-440 Lisboa. 联系电话: 00351 211 119 

430

	• Unidade de Alcoologia de Lisboa M. 地

址: Parque de Saúde de Lisboa, Avenida 

do Brasil, 53A - Pavilhão 41,1749 - 006 

Lisboa – 联系电话. +351 211 119 430

	• SICAD - 成瘾行为和成瘾干预服务。

24预防特殊健康问题和状况的营养

http://SICAD - 成瘾行为和成瘾干预服务。


 酒精如何影响身体??

建议适量饮用酒精饮料（葡萄酒、啤酒、清

酒、米酒、白酒）时，。

饮酒会导致事故和伤害，并可能导致肝病、高血压、

各种癌症（如头颈癌、消化道癌和乳腺癌）、痴呆和

出生缺陷等健康问题。

饮酒后仅几分钟，它就开始进入血液，并在其中停

留数小时而且会引起一些症状，例如：

	• 困倦

	• 视力障碍（视力模糊）

	• 胃酸、呕吐和腹泻

	• 体温下降

	• 头痛

	• 口渴和脱水

	• 躁动不安

	• 无意识的肢体动作

	• 说话困难

	• 对某些情况的反应能力下降

	• 注意力广度和理解力降低

	• 不适当的社会行为

	• 性去抑制

	• 心情和情绪的变化

	• 记忆空白和无法记住事物

如果摄入的酒精剂量非常高，后果可能会导致呼吸

困难、深度睡眠（昏迷）状态并最终导致死亡。

随着时间的推移，经常饮酒会导致不同器官发生

一些变化：它会破坏脑细胞、降低身体的自然防御

能力、改变心脏的功能、引发肝脏恶化、胃部病变

和胰腺炎症。它还可能引发更大的攻击性、睡眠困

难、嫉妒引起的冲突、认为有人在迫害我们，或者健

忘和失去最近的记忆。

酒精引起的变化可能导致危险情况，例如危险驾

驶。以危险的方式饮用它会产生社会后果，并导致

缺勤或工作的能力下降，增加事故、犯罪行为甚至

自杀的风险。在家庭圈子内，它可能导致家庭本身

的瓦解和破坏以及虐待等。

长 期 饮 酒 的 人 即 使 少 量 饮 酒 也

可能会出现上述影响。
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