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https://www.myplate.gov/
https://www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-materials/new-nutrition-facts-label
https://www.myplate.gov/

	从简单的「 MyPlate」开始
	将重点放在整个水果
	变换蔬菜种类
	丰富蛋白质日常摄入 
	让全谷物代替一半的谷物 
	改用低脂或脱脂的牛奶或酸奶（或不含乳糖的牛奶或强化大豆版本） 
	少喝/少吃添加糖、饱和脂肪和钠的食物 
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