我的深度体检报告
【体检项目一：早餐能量】—对应第二章“健康餐盘”和“优质蛋白”
	我的得分
	深度解读
	升级建议

	⭐⭐⭐
	“黄金早餐”模范生：你不仅坚持吃早餐，还做到了主食+蛋白的搭配，为大脑和身体提供了充足燃料
	挑战“彩虹早餐”：在现有基础上，加一种蔬菜或水果，比如几片黄瓜或半个苹果

	⭐⭐
	“白银早餐”进阶者：你每天都吃早餐，这是个好习惯！但只吃一样，可能营养不够全面 
	试着加一样：如果只吃主食，加个蛋或喝杯奶；如果只喝奶，加片面包或馒头 

	⭐
	“青铜早餐”潜力股：你偶尔不吃早餐，可能是没时间、没胃口，或者不知道早餐的重要性
	从“小份早餐”开始：哪怕只是一杯奶+一个小面包，也比不吃好。提前10分钟起床，给自己留出吃早餐的时间



【体检项目二：彩虹餐盘】—对应第二章“食物多样，彩虹原则”和“健康餐盘”
	我的得分
	深度解读
	升级建议

	⭐⭐⭐
	“彩虹餐盘”小达人：你的午餐搭配很均衡，主食+荤菜+两种以上蔬菜，完美符合“½蔬菜+¼主食+¼蛋白”的比例
	挑战“一周不重样”：试试每周吃到不同颜色的蔬菜，今天绿色，明天红色，后天橙色…… 

	⭐⭐
	“彩虹餐盘”潜力股：你有主食和荤菜，但蔬菜偏少，可能还没养成“每餐必有蔬菜”的习惯 
	定个“蔬菜小目标”：每顿午餐至少打一份蔬菜，先从自己喜欢的开始（比如玉米、西兰花、生菜）

	⭐
	“彩虹餐盘”起步者：你主食多，菜少，可能挑食，或者食堂打菜时习惯性只打主食和肉
	试试“先打菜再打饭”：打饭时先打两份蔬菜，再打荤菜，最后打主食，保证蔬菜优先



【体检项目三：喝水习惯】—对应第二章“饮水充足，拒绝甜饮”
	我的得分
	深度解读
	升级建议

	⭐⭐⭐
	“白开水达人”：你已经养成了最好的喝水习惯，为身体提供了最好的“清洁工”和“运输队”
	挑战“水量达标”：对照第二章的建议量（小学生5-6杯，中学生7-8杯），看看自己喝够了没

	⭐⭐
	“饮水进阶者”：你主要喝白开水，但偶尔会被饮料诱惑，这是很常见的情况
	试试“稀释法”：想喝饮料时，先喝一大杯水，如果还想喝，就喝半杯饮料+半杯水 

	⭐
	“饮水起步者”：你每天喝含糖饮料，可能习惯了甜味，或者觉得白开水“没味道”
	从“减半”开始：这周把每天喝的饮料减半，另一半用水代替。同时试试“有味道的水”——柠檬片、薄荷叶泡水 



【体检项目四：零食选择】—对应第二章“食物多样”和“拒绝甜饮”
	我的得分
	深度解读
	升级建议

	⭐⭐⭐
	“健康零食”小专家：你主要吃水果、酸奶、坚果，这些是零食的“优等生”
	挑战“零食搭配”：试试水果+酸奶，或者坚果+水果，让零食也像彩虹一样丰富 

	⭐⭐
	“零食进阶者”：你吃零食，但有时会吃薯片、辣条，说明你已经开始关注健康，只是偶尔“破戒”
	试试“健康替代”：想吃薯片时，用烤海苔或烤南瓜籽代替；想吃辣条时，用豆干或卤蛋代替 

	⭐
	“零食起步者”：你经常吃高盐高油的零食，可能因为这些零食味道重、广告多，或者身边同学都在吃
	从“减少频率”开始：这周比上周少吃一次薯片或辣条，用水果代替。慢慢你会发现，健康的零食也很好吃 



【体检项目五：活力值】—对应第二章“吃动平衡”
	我的得分
	深度解读
	升级建议

	⭐⭐⭐
	“运动小健将”：你每天运动超过1小时，完美达到国家指南的建议量
	挑战“运动多样性”：除了跑步打球，试试跳绳、游泳、爬山，让不同肌肉都动起来

	⭐⭐
	“运动进阶者”：你每天运动30-60分钟，已经有了很好的运动习惯，离目标只差一点点 
	试试“碎片化运动”：课间多跑几步，放学多走一站路，把运动融入日常生活  

	⭐
	“运动起步者”：你运动偏少，可能觉得运动累、没意思，或者更喜欢静坐玩游戏
	从“5分钟”开始：每天放学后先运动5分钟——跳绳100个、跑步一圈、或者和同学玩会儿游戏。5分钟不难，坚持一周就是大进步 



【我的深度体检报告】
· 我的总分： 星（满分15星）
· 我的健康闪光点（得分最高的项目）： 
（这说明我在这些方面已经做得很棒，要继续保持！）
· 我的成长机会（得分最低的1-2个项目）： 
[bookmark: _GoBack]（这些是我可以重点突破的方向。别担心，我们不需要一次全改好，一次只改一个，就能看到变化！）

