
在最健康的饮食当中，原型食物（即全食物植物）的摄入量最大，而加工食物和动物基食物的摄
入量最小。格雷格医生在其著作《救命：逆转和预防致命疾病的科学饮食》的前半部分阐述了 

“为什么”要健康饮食，并讨论了饮食在预防、治疗乃至有时逆转美国人15大死因当中发挥的
作用。在该书的后半部分，格雷格医生深入探讨了“如何”健康饮食，具体包括“每日12清单”、
菜场买菜小贴士以及有助于正餐规划的观点。

格雷格医生权衡了目前所能获得的最佳证据，然后提出了“每日12清单”。这份清单是一种激
励工具，可以激励您将一部分最健康的食品纳入饮食当中。阅读本指南时，我们会手把手地一
步步教您如何将“每日12清单”融入您的正餐规划，并额外为您提供有关策略，协助您建立更
健康的饮食习惯。

“每日12清单” 
正餐规划指南

豆类

全谷物

蔬菜
十字花科蔬菜
绿叶蔬菜
其他蔬菜

香草&香料

锻炼

别忘了：

饮料

坚果&种子

亚麻籽

其他水果

补充剂

浆果

利用“每日12清单餐盘”可以让建立更健康正餐的过程清晰可见。
您的餐盘当中，至少有一半应该是蔬菜，四分之一应该是豆类，剩下的四分之一应该是全谷物。另外，您应该每天摄
入一小份坚果或种子，每餐再摄入大量的香草、香料和水果，并饮用健康饮品。

“每日12清单”下属的多个食品种类都有具体的食物类型推荐，其中一些食物含有特别的营养素，而这些营养素只
在这些食物内含量丰富。举例来说，“每日12清单”里除了“绿叶蔬菜”和“其他蔬菜”，还专门腾出一个位置给十字花
科蔬菜。为什么格雷格医生会把十字花科蔬菜单独拿出来呢？萝卜硫素是一种了不起的肝酶解毒功能促进剂，而十
字花科蔬菜基本上是唯一一类可以提取萝卜硫素的食材。除非您吃掉某种十字花科蔬菜，否则您可能即便一天吃
许许多多其他种类的蔬菜，得到的萝卜硫素量也颇为有限。
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类别 每天的份数 份量 示例

豆类 3 75克 熟豆子
60克 鹰嘴豆泥

黑豆、黑眼豆、鹰嘴豆、毛豆、红腰豆、小扁豆、海军豆、去
皮豌豆、天贝

全谷物 3 100克 熟的全谷物或全麦意大利面
1片 全麦面包

带壳大麦、荞麦、小米、燕麦、爆米花、黑麦籽、高粱、全麦
意大利面、全麦薄饼、玉米薄饼

十字花科蔬菜 1 30-80克 切碎的蔬菜
1汤匙 辣根

芝麻菜、小白菜、西兰花、孢子甘蓝、卷心菜、花菜、绿叶
甘蓝、羽衣甘蓝、西洋菜

绿叶蔬菜 2 60克 生的蔬菜
90克 熟的蔬菜

芝麻菜、绿叶甘蓝、羽衣甘蓝、嫩叶什锦沙拉、菠菜

其他蔬菜 2 75克 生或熟、不带叶子的蔬菜 洋蓟、芦笋、甜菜、灯笼椒、胡萝卜、玉米、蘑菇、秋葵、洋
葱、红薯、豌豆、南瓜、西红柿、西葫芦

浆果 1 60克 新鲜或冷冻浆果
40克 果干

黑莓、蓝莓、蔓越莓、枸杞、桑葚、草莓

其他水果 3 1个 中等大小的水果
40克 果干

苹果、牛油果、香蕉、哈密瓜、椰枣、甜瓜、芒果、橙子、木
瓜、桃子、梨、菠萝、石榴、西瓜

亚麻籽 1 1汤匙 碾碎的亚麻籽 碾碎的亚麻籽

坚果&种子 1 30克 坚果和种子
2汤匙 坚果酱或种子酱

杏仁、腰果、奇亚籽、火麻仁、开心果、南瓜籽、芝麻籽、葵
花籽、核桃、芝麻酱、杏仁酱

香草&香料 1
1/4茶匙 姜黄
*全天可摄入其他香草和不含盐的
香料

多香果、罗勒、小豆蔻、辣椒粉、香菜、肉桂、丁香、孜然、
咖喱粉、莳萝、大蒜、生姜、肉豆蔻、牛至、红辣椒、欧芹、
鼠尾草、百里香、姜黄

锻炼 1
90分钟 中等强度运动
或
40分钟 剧烈运动

骑行、划独木舟、跳舞、打躲避球、高山滑雪、击剑、 
徒步、做家务、滑冰、滑轮、抛接杂耍、冲浪、游泳、 
打网球、走路

饮料 5 1750毫升 水、绿茶、白茶、抹茶、洛神花茶、洋甘菊茶、薄荷茶

格雷格医生的

“每日12清单”
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其他的营养考量 备注

必需补充
维生素B12

每周补充一次氰钴胺素，一次至少2000微克（或每天至少补充50微克）。最好是在空腹
状态下以咀嚼制剂、舌下制剂或液体补充剂的形式摄入。

或

摄入添加了维生素B12的食物，每日三次（即每餐摄入），每次摄入的维生素B12不低于
标签上每日摄入量的190%。

65岁以上人群应每日摄入至少1000微克氰钴胺素。

可额外考虑的补充剂 可考虑补充维生素D3、无污染（酵母或藻类来源）的欧米伽-3，和碘 。
如需获取更多信息，请查阅博客：最佳营养建议。

高钙食物 羽衣甘蓝、绿叶甘蓝、西兰花、小白菜、大豆、天贝、无花果、芝麻酱、杏仁、海军豆、鹰嘴
豆、黑豆

注：菠菜、牛皮菜和甜菜都是非常健康的食物，但它们的钙含量很低，并且如果每天摄
入过多，会导致肾结石的风险升高。

高铁食物 全谷物、豆类、深绿叶蔬菜、果干、坚果和种子

为增强铁质吸收，可以把含铁的植物基食物与富含维生素C的食物（如柑橘、灯笼椒、西
兰花、热带水果等）搭配食用，并且进餐期间不要饮茶。

“每日12清单”建议的份量都是期望的最小值。您可以全天随意添加“每日12
清单”里列出的食物！而且，如果您是运动员、青少年、孕妇、哺乳期妇女或特
别活跃的人，您会需要往“每日12清单”正餐规划当中再添加一些食物，来满
足适当的能量需求。蔬菜、水果对养育吃植物基食物的儿童意义重大，但加强
摄入能量密度更高的食物（比如坚果、种子、坚果酱或种子酱、牛油果，甚至是
果昔）也有一定的作用，有助于儿童的身体成长。

想知道摄取的食物有没有满足自己的需求？ 
请咨询注册营养师吧。

免费下载格雷格医生的
《基于实证的饮食指南： 

打造健康生活》
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既然您已经清楚“每日12清单餐盘”有些什么内容，不如行动起来吧！下面列出了几个您可以用“餐
盘”的框架搭建起来的简餐菜谱。从“每日12清单”里各个不同的类别当中选择食物，然后用蔬菜和
水果装满半个“餐盘”（或半顿饭）。

不是每顿正餐、每份点心都要包含所有的食物类别，但理想情况下，每顿正餐都应该含有大量的蔬
菜和水果。举例来说，可以早上吃一碗带水果的燕麦粥，晚上再来一份蔬菜满满的炖辣豆。

打造属于自己的正餐

豆类
烤鹰嘴豆

豆类
调味天贝末

深绿叶蔬菜 
稍微蒸过的羽衣甘蓝

深绿叶蔬菜 
炒羽衣甘蓝 

香草和香料 
大蒜、黑胡椒

香草和香料 
大蒜、黑胡椒

坚果或种子
芝麻酱

坚果或种子
腰果

十字花科蔬菜
西兰花

十字花科蔬菜
花菜

全谷物
熟藜麦

全谷物
全谷物意面

其他蔬菜
烤胡萝卜、甜菜

其他蔬菜
炒洋葱、灯笼椒

浆果
草莓冰淇淋

浆果
蓝莓

饮料 
水

饮料 
水

能量餐

腰果奶酱意面餐
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豆类
斑豆

深绿叶蔬菜 
炒羽衣甘蓝

香草和香料 
肉桂

香草和香料 
香菜

坚果或种子
切碎的核桃

其他水果
香蕉

十字花科蔬菜
碎花菜

全谷物
燕麦粥

全谷物
玉米饼

亚麻籽

其他蔬菜
西葫芦、彩椒、 
洋葱、玉米

浆果
蓝莓

水果
牛油果

饮料 
水

饮料 
水

小贴士：加一些豆子！早餐搭配

塔可饼

选出您最喜欢的菜肴，然后按照以上框架重新搭配这些菜肴。 
能不能再加些蔬菜？再加些水果？可不可以在主菜的基础上搭配一
大盘沙拉或者烤蔬菜？能不能把水果当成点心来吃？
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行动起来！
我们来一起重新搭配一道菜吧。您最喜欢的意面餐是什么？加入全谷物或豆制意面，就可以勾掉 

“每日12清单”上面的一份或两份豆类或全谷物摄入。再加上西葫芦、羽衣甘蓝、灯笼椒和西兰花
之类的蔬菜，这样这一餐的主要食材就是蔬菜了。接下来，用您最喜欢的香草和香料调调味，再淋
上一小点芝麻酱、浓郁的腰果酱或者花生酱，这样每天要吃的坚果和种子就够了。然后来点香蕉
冰淇淋和浆果当作点心，再喝一大杯水。就这样，一份味道上佳、营养均衡的“每日12清单”菜肴就
做成了！

往菜肴里多加蔬菜、水果不仅可以让菜肴营养满满，还能令美味五彩缤纷；这里的颜色就是抗氧
化剂，即预防疾病的植物营养素。植物基食物包含十余万种生物活性成分，更准确地说，是十余万
种植物营养素。研究发现，具有抗炎和抗氧化活性的植物营养素数以百计。举例来说，胡萝卜和红
薯之所以呈橙色，是因为含有β-胡萝卜素；西红柿和西瓜之所以呈红色，是因为含有番茄红素；而
蓝莓和紫薯之所以呈蓝紫色，是因为含有花青素。通过全天摄入多种五彩缤纷的蔬菜水果，就可
以摄入多种全植物基食物含有的植物营养素。

正餐计划：

豆类

全谷物

十字花科蔬菜

绿叶蔬菜

其他蔬菜

浆果

其他水果

亚麻籽

坚果和种子

香草和香料

饮品

意面餐

白腰豆
全谷物意面

蒸羽衣甘蓝
彩椒

西兰花

酱汁：腰果酱
红椒粉、黑胡椒
水

下面列出了几个模板，您可以用这些模板来搭
配自己的正餐。回想一下您喜欢吃的或者之前
想尝试一下的正餐和小吃。您可以用之前列出
的样本来指导自己的选择，但也可以放开手，
用每个类别里面您最喜欢的食物自由发挥。 
第2页上的表格会对您有所帮助。如果您计划
用菜谱的话，那就把菜谱拆分来看，检查一下
这份菜谱里包含多少个类别的食物。如果菜
谱里差了某一类食物（比如十字花科蔬菜或水
果），那就记下能往菜谱里添加的东西，或者可
以与这份菜谱一起食用的东西。一整天的目标
就是勾掉“每日12清单”里的每一个空格。
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正餐计划：

豆类

全谷物

十字花科蔬菜

绿叶蔬菜

其他蔬菜

浆果

其他水果

亚麻籽

坚果和种子

香草和香料

饮品



到这里，您已经掌握了把食物安排进餐盘里的方法，那么就来规划一下一周的正餐和小吃吧。可
以根据菜谱来做，也可以把一些简单的菜搭在一起。您可以把同一道菜多做几份，这样就能更加
容易地享有健康饮食，在事务繁忙的日子里尤其如此。所谓“同一道菜多做几份”可以很简单，例
如做一次藜麦饭用超过一天所需的量，或者把本来就计划好要做的菜谱用料给翻倍。把剩饭剩
菜冻起来，在接下来的3至4天内享用；当然，剩饭剩菜一定要好好保存。

把您为接下来一周规划的正餐和小吃填到下面的表里，列出里面含有的、“每日12清单”包含的
食物，并记下您为了满足每天的“每日12清单”要求可以添加的所有其他食材。别忘了添加富含
钙质的植物基食物，并且将富含铁质的食物和富含维生素C的食物同时食用。（表格见第3页）

正餐规划

日期   日期 

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

小吃

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

小吃

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：
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日期 日期

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

小吃

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

小吃

包含的“每日12清单”食物：

添加的食物：

正餐规划

正餐计划：意面餐、能量餐、炒菜、平底锅烤菜、大锅菜、汤以及
炖菜

小吃计划：烤鹰嘴豆、果昔碗、香蕉冰淇淋、自制水果和坚果棒、
新鲜水果、烤羽衣甘蓝片以及抹上鹰嘴豆泥的鲜切蔬菜

还需要其他的正餐或小吃计划吗？
那就翻翻我们的《救命食谱》吧。



到这里，您已经决定好这一周要吃哪些正餐和小吃，是时候规划一下购物列表了。浏览一遍之前列出
的菜谱、正餐计划和小吃，看看自家厨房里已经有了哪些食材和调料，记下还需要购买的东西。下表
是按照“每日12清单”的类别排布的，可以协助您让自家的厨房一直充满最健康的食品。

“每日12清单”购物列表

豆类  黑豆、黑眼豆、鹰嘴豆、毛豆、红腰豆、小扁豆、海军豆、去
皮豌豆、天贝

全谷物  带壳大麦、荞麦、小米、燕麦、爆米花、黑麦籽、高粱、全
麦意大利面、全麦薄饼、玉米薄饼

十字花科蔬菜  芝麻菜、小白菜、西兰花、孢子甘蓝、卷心菜、
花菜、绿叶甘蓝、羽衣甘蓝、西洋菜

绿叶蔬菜   芝麻菜、绿叶甘蓝、羽衣甘蓝、嫩叶什锦沙拉、菠菜

其他蔬菜  洋蓟、芦笋、甜菜、灯笼椒、胡萝卜、玉米、蘑菇、秋
葵、洋葱、红薯、豌豆、南瓜、西红柿、西葫芦

浆果  黑莓、蓝莓、蔓越莓、枸杞、桑葚、草莓 

其他水果   苹果、香蕉、哈密瓜、椰枣、甜瓜、芒果、橘子、木瓜、
桃子、梨、菠萝、石榴、西瓜

坚果和种子  杏仁、腰果、奇亚籽、火麻仁、开心果、南瓜籽、芝
麻籽、葵花籽、核桃、芝麻酱、杏仁酱

亚麻籽   

香料  姜黄、多香果、罗勒、小豆蔻、辣椒粉、香菜、肉桂、丁香、孜
然、咖喱粉、莳萝、大蒜、生姜、肉豆蔻、牛至、红辣椒、欧芹、鼠尾
草、百里香

饮品  绿茶、洛神花茶、抹茶、薄荷茶、白茶、水 其他



我们开发这些工具的目的是让您的正餐（以及小吃！）营养更丰富、
烹调更方便、味道更可口。希望您对饮食规划和勾掉“每日12清单”
的条目信心更足了一些。 

每往嘴里塞进一些食物，就丧失了一次摄入更加健康的食物的机
会。要维持能量收支平衡，我们每天摄入的能量只有大约2000卡路
里，所以我们应该选择营养和卡路里性价比最高的食物。

健康的生活方式不在于追求完美，而在于细水长流。 

别忘了看看《救命》和 
《救命食谱》，取得更多健 

康饮食信息！


