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摘要%比较了
>

个版本的中国居民膳食指南#提炼出了每

一版膳食指南坚持的健康理念#包括合理搭配$能量平衡

与健康体重$三减!降盐$降脂和降糖"以防止慢性非传染

性疾病的发生等理念#分析了新版+中国居民膳食指南,

的时代性和实践性特性#包括东方健康膳食模式$会烹会

选$公筷分餐等理念&在此基础上#基于中国居民平衡膳

食宝塔分析了平衡膳食模式的践行&

关键词%中国居民膳食指南'演变'合理膳食'慢性非传染

性疾病预防'中国居民平衡膳食宝塔
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!"!!

年
:

月
!#

日!中国营养学会正式发布了+中国

居民膳食指南'

!"!!

(-'以下简称#

!"!!

版或
!"!!

版膳食

指南$(!旨在实施+健康中国行动'

!"8=

,

!"9"

年(-!推动

+国民营养计划'

!"8N

,

!"9"

年(-!落实+#健康中国
!"9"

$

规划纲要-!提高国民营养健康水平"研究拟阐述膳食指

南的演变及新版怎么指导居民饮食实践!旨在促进中国

居民科学选择膳食%改善居民健康状况"

8

!

"中国居民膳食指南 #

!"!!

$%的内容
概述

!!

+中国居民膳食指南'

!"!!

(-由一般人群膳食指南%

特定人群膳食指南%

9

个平衡膳食模式'可视化图形(三部

分组成1

8

2

N

!

9"N

"一般人群膳食指南提出了适合于
!

岁以

上人群的
*

条准则.特定人群膳食指南是在一般人群的

基础上!针对
=

类特殊人群的生理特点及营养需要而提

出的.中国居民平衡膳食宝塔'以下简称宝塔(由
>

层组

成!推荐居民每日食材的种类和数量!居民只需按照宝塔

的食物数量安排到一日三餐"除了指导吃什么%吃多少!

还安排了合理的运动!以期达到#吃动平衡$的健康状态"

与宝塔相比!中国居民平衡膳食餐盘巧借传统文化

中的太极图简明描述了一个人一餐中膳食的食物组成和

大致比例!是一个框架性的认识!它表达一生中天天饮食

""

&--6 ; 0./,$123<

第
9*

卷第
#

期 总第
!:*

期
"

!"!!

年
#

月
"



错综交变%此消彼长%相辅相成的健康生成自然之理"中

国儿童平衡膳食算盘则是面向儿童的应用膳食指南!它

以各类食物的份量呈现给儿童一个合理的膳食模式"

!

!

"中国居民膳食指南#

!"!!

$%的民族性!

实践性与时代性
!!

各国或各地区结合本国或本地区的实际情况!以促

进合理膳食%科学选择膳食%改善健康状况为目的!都会

制定自己的膳食指南"膳食指南的修改基于营养健康现

状1

!]:

2

%存在的问题%健康研究的最新证据1

>]N

2

!以及参考

其他国家的膳食指南1

*

2而完成"+中国居民膳食指南

'

!"!!

(-是在+中国居民膳食指南研究报告'

!"!8

(-

1

=

2

N的

基础上!再结合当前疫情常态化防控1

8"

2和制止餐饮浪费

等有关政策与要求而制定的!富有民族性%实践性与时代

性的膳食指导"

!?8

!

首次提出!东方健康膳食模式"

膳食模式亦称膳食结构!是指日常进食的各种食物

的品种%数量及其比例和消费的频率"膳食模式的形成

是一个长期的过程!受一个国家或地区的人口%农业生

产%食物流通%食品加工%消费水平%饮食习惯%文化传统%

科学知识等多种因素的影响"

目前人类的膳食结构大致归纳为
:

种类型!即以日本

为代表的动植物食物平衡的膳食结构%以欧美为代表的西

方膳食结构'又称#三高型$膳食结构(%以印度%巴基斯坦

等国家为代表的东方型素食膳食结构及以希腊为代表的

地中海式膳食结构"+美国居民膳食指南'

!"!"

,

!"!>

(-推

荐了健康的美国膳食模式'

)DQ,QGMVD

J

%?(?4(V

J

MQ6BQVGF

J

EGVVQFIC

(.此外!还有美国的一项大型高血压防治计划'

6B4

QVGF

J

.

LL

F'GUDQCV'(V'

L

,

JL

QFVQICB'I

(提出了
6.(,

膳食

模式"之前!中国的膳食模式没有特定的名称!根据中国

居民传统的膳食以植物性食物为主的特性!可以把中国的

膳食模式归类于东方型素食膳食结构"

从
!"

世纪
="

年代开始中国居民的膳食模式慢慢西

化!动物性食品摄入量大大提高"随着膳食模式的变化!

中国居民患肥胖%#三高$%糖尿病等慢性病人数急剧增

多1

88

2

!基于这种状况!专家们呼吁中国的膳食应该要回归

到植物性食物为主的膳食模式"营养调查显示1

=

2

9*

!中国

东南沿海一带'浙江%上海%江苏%福建%广东(膳食模式较

为科学!该地区居民高血压及心血管疾病发生和死亡率

较低"因此!

!"!!

版提出将东南沿海一带的膳食模式命

名为#东方健康膳食模式$!作为健康示范在国内推广"

!?!

!

首次提出!会烹会选$会看标签"

受新冠疫情的影响!以及国人因在外就餐导致肥胖%

#三高$等各种慢性病的高发病率!中国营养学会首次提

出#会烹会选!会看标签$的要求"

'

8

(#会烹$以践行膳食指南

首先!烹饪是合理膳食的重要途径!学习烹饪!传承

当地美味佳肴!尽量减少在外就餐的次数!实践平衡膳

食"第二!学习烹饪技巧!特别是白灼%清蒸%水煮%凉拌

等清淡的烹调方式!少用煎炸熏烤等烹饪方式"第三!练

习和学会估量油的多少!烹饪用油定量取用"第四!掌握

一些减少食盐的烹制方法!如烹制菜肴可以等到快出锅

时或关火后再加盐!能够在保持同样咸度的情况下!减少

食盐用量"第五!蔬菜的合理准备和烹调可以保持营养!

如汤开后再下菜!急火快炒以及炒好即食等"适合生吃

的蔬菜!可以生食!既保持了蔬菜的营养!也减少了盐和

油的摄入量"第六!自己制作水果蔬菜汁'不去掉渣(也

是多摄入蔬菜水果的好办法"

'

!

(#会选$以内化膳食指南

该条指南旨在将合理膳食理念内化为群众实际生活

中的行动"市场上的食物品种丰富多彩!认识食物和会

挑选食物是健康生活的第一步"挑选食材不但要讲究新

鲜卫生!还要选择营养密度高的食物!如鸡蛋%三文鱼%贝

类%芥蓝等.尽量选择当地%当季的食物资源"当前在外

就餐和选购外卖成品菜肴已成为餐食的一种重要方式"

因此!要学会选择成品菜肴!主动提出健康诉求!做到按

需购买%按量购买以及荤素搭配"

'

9

(在选择加工食品时!要#会看标签$

随着加工食品%预制食品在膳食中的比例日渐增大!

要学会读懂预包装食品标签!用食品标签%营养标签来指

导食物的选择/

#

食材在配料里的位置越靠前说明含量

越高.

$

根据营养成分表可以选择蛋白含量高些%脂肪和

钠含量低些的食品.

%

营养标签上的营养声称表明了人

们关心的一些营养素的含量!如高钙.

'

营养成分功能声

称还向消费者介绍了该食品中某些重要营养素的营养

作用"

!?9

!

首次提出!公筷分餐"

受新冠肺炎疫情的影响!用餐卫生的要求也有所提

高!+中国居民膳食指南'

!"!!

(-第
*

条提出了#公筷分

餐$!倡导使用公筷公勺%分餐而食"

'

8

(公筷即#公筷'勺(夹菜!私筷'勺(进食$!可以有

效阻断疾病的传播!应该大力提倡"

'

!

(分餐形式可以包括上菜前分餐%自助餐%快餐和

外卖送餐等一人一份的形式"分餐的好处是容易掌握进

食量!实现食物摄入的定量"

!?:

!

首次提出高龄老年人的膳食指南

随着经济的发展和卫生健康服务水平的提高!中国

居民人均预期寿命不断增长!

*"

岁及以上的高龄老人比

例逐渐增加!他们对膳食的需要不同于才步入老龄的一

般老年人!制定+高龄老年人膳食指南-能够更加专业%精

细地对高龄老年人进行膳食指导"

高龄老年人的生理特点和营养需要包括/

#"

"

A'M?9*

$

1'?#

曹清明等%中国居民平衡膳食模式的践行



'

8

(多数高龄老年人身体各系统功能显著衰退!营养

不良发生率高!慢性病发病率高!需要经常进行体重监

测%营养评估和膳食指导"

'

!

(高龄老年人的膳食要注重食物多样!多种方式

进食"

'

9

(食物的选择上要多选择营养密度高和能量低

食物"

'

:

(食物要做到清淡%柔软!有节制"

9

!

中国居民膳食指南的演变及原因

9?8

!

(中国居民膳食指南)

>

个版本的比较

8=*=

年
8"

月!中国营养学会发布第
8

版+中国居民

膳食指南-!先后于
8==N

%

!""N

%

!"8#

和
!"!!

年进行了

:

次修订!迄今共发布了
>

版膳食指南"表
8

归纳了
>

个

版本+中国居民膳食指南-的变化"

9?!

!

膳食指南理念的沿袭#变化及原因

从+中国居民膳食膳食指南'

8=*=

(-!到
!"!!

年
:

月

发布+中国居民膳食指南'

!"!!

(-!

99

年间!

>

个与时俱进

的膳食指南!其变化体现了中国居民膳食结构的变化%与

此相关的健康状况的变化!以及中国营养学会对于膳食

建议的不断创新"

'

8

(关于食物#合理搭配$

!"!!

版进一步提出#合理搭配$!强调膳食模式的整

体性作用"前几版未将#合理搭配$列入准则中!但都体

现了#合理搭配$的理念"

8=*=

版第
:

条#粗细要搭配$!

!""N

版第
8

条#食物多样!谷类为主!粗细搭配$!

!"8#

版

第
8

条#食物多样!谷类为主!粗细搭配$"从膳食指南的

>

个版本来看!#合理搭配$是整个膳食指南的核心!是实

现平衡膳食的途径!如谷类食物与豆类食物的搭配!就能

够实现氨基酸的互补"

#合理搭配$可以理解为品种的搭配%粗细的搭配%荤

素的搭配和颜色搭配等的搭配"

指南每一版本都强调品种的搭配"所有版本的膳食

指南第一条都强调#食物多样$'

8=*=

版表述为#食物要多

表
8

!

>

个版本(中国居民膳食指南)的结构和主要变化

)GXMQ8

!

)DQCVFKUVKFQGIWOGBIUDGI

[

QC'PVDQPBYQQWBVB'IC'PWBQVGF

J[

KBWQMBIQCP'F/DBIQCQFQCBWQIVC

版本 基本组成与重要修改

8=*=

仅由
*

条准则!每条准则
>

个字!共
:"

个字组成

8==N

由一般人群膳食指南
*

条准则'共
*>

个字(%特定人群膳食指南'婴儿%幼儿与学龄前儿童%学龄儿童%青少年%孕

妇%乳母和老年人共
N

类人群(和中国居民平衡膳食宝塔三部分组成

重要修改包括/

#

第一次提出特定人群膳食指南和中国居民平衡膳食宝塔.

$

第一次提出#食量与体力活动要平

衡!保持适宜体重$.

%

宝塔给出了
N>!:

!

8""9!

!

88N":H_9

个不同能量水平的各类食物

!""N

由一般人群'

#

岁以上人群(膳食指南
8"

条准则'共
=>

个字(%特定人群膳食指南和平衡膳食宝塔
9

个部分组成

重要修改包括/

#

第一次关心饮水问题,,,#每天足量饮水!合理选择饮料$.

$

将#饮酒$的限量明确为#成年男性

每日饮用酒的酒精量少于
!>

[

!成年女性饮用酒的酒精量少于
8>

[

$.

%

第一次将跑步的人的形象和
#"""

步的主

动运动呈现在宝塔上.

'

第一次提出#粗细搭配$!并将薯类和杂豆呈现在宝塔上'

>"

!

8""

[

粗杂粮(.

(

宝塔摄入

量做了三升四降的调整!即提高奶类'

8""

[$

9""

[

(%鱼虾'

>"

[$

8""

[

(%水果'

!""

[$

:""

[

(的摄取量和降低盐

'无具体数据
$

#

[

(%油'

>"

[$

9"

[

(%畜禽肉'

8""

[$

N>

[

(和谷类'

>""

[$

:""

[

(的摄入量.

)

宝塔是在总能量

##**H_

$

88N":H_

的水平下推荐各类食物的数量

!"8#

由一般人群'

!

岁以上人群(膳食指南
#

条准则'共
:*

个字(!适合于
!

岁以上人群!特定人群膳食指南和平衡膳食

图示'图示增加为
9

个(组成

修改包括/

#

第一次将素食人群列为特殊人群.

$

将一般人群降为
!

岁以上.

%

图示增加了中国居民平衡膳食餐

盘和中国儿童平衡膳食算盘.

'

一般人群膳食指南首次提出了控制糖分.

(

首次提出了#杜绝浪费$.

)

宝塔的摄

入量做了细微的调整/一升四降!即饮水量由
!""N

版的
8!""O5

上升为
8>""

!

8N""O5

!降低了水果'

:""

[$

9>"

[

(%动物性食品'

!!>

[$

!""

[

(%大豆'

>"

[$

9>

[

(和食盐'

#

[$

小于
#

[

(的摄入量.

*

宝塔是在总能量

##**

!

8""9!H_

水平下推荐各类食物的数量

!"!!

由一般人群膳食指南
*

条准则'共
##

个字(%特定人群膳食指南和膳食模式和
9

个图示组成

修改包括/

#

第一次提出高龄老年人.

$

第一次提出江南模式的健康膳食模式.

%

一般人群膳食指南第一次提出

了#规律进餐$和#会烹会选%会看标签$.

'

宝塔进行了
8

升
8

降
!

细化!即奶及奶制品由#

9""

[

$提高至#

9""

!

>""

[

$!食盐摄入量由#

%

#

[

$降低为#

%

>

[

$!两细化为/在动物性食物摄入总量不变化的情况下!对其中水产品和

鸡蛋的摄入进行了细化!即每周至少摄入
!

次水产品和每天
8

个鸡蛋.谷薯类总量不变的情况下明确了薯类为

>"

!

8""

[

$"

前沿观点
&3-1)$23A$2+

总第
!:*

期
"

!"!!

年
#

月
"



样$(!因为每大类食物提供的营养素不一样!多样化的食

物是得到平衡膳食的条件!不仅要注意食物的多样摄取!

更要注意食物品种的合理搭配"除了喂养
#

月内婴儿的

母乳外!没有一种天然食物可以满足人体所需的能量及

全部营养素!只有通过食物的合理搭配!才能够满足人体

的营养需要"不同人群的营养需要不同!包括不同的生

理阶段%不同的环境条件和不同的健康状况的人群!他们

的营养需要各不相同!食物的品种以及其营养价值变化

很大!合理搭配很难做到!并且要基于#食物多样$来进行

搭配"

!"8#

版中!第
8

条#食物多样!谷类为主!粗细搭

配$的推荐为#平均每天摄入
8!

种以上食物!每周
!>

种以

上食物$

1

8!

2

9

"

随着人们食物摄取的日益精细化!也出现了大量健

康问题"#粗细搭配$是膳食指南的重要理念!

8=*=

版第

:

条#粗细要搭配$!建议一般成人每天应摄入谷类食物

!>"

!

:""

[

!其中最好能有
>"

!

8""

[

粗杂粮!因为精米

白面所含的
Z

族维生素%矿物质和膳食纤维等营养素远

低于玉米%荞麦%杂豆等粗杂粮.

!""N

版第
8

条#粗细搭

配$.

!"!!

版将#全谷物$写入膳食指南'第
9

条(!其核心

推荐为#全谷物和杂豆类
>"

!

8>"

[

$!宝塔的第
8

层也列

出了该项目"

从
8==N

版开始!准则中对于肉类%蔬菜和谷类的强

调以及宝塔对荤素食物数量的规定都体现出荤素搭配的

理念"对于颜色的搭配!+中国居民膳食指南'

!"!!

(-第

9

条#多吃蔬果$的核心推荐包括#深色蔬菜应占
8

0

!

$!因

为深色蔬菜一般富含维生素%植物化学物和膳食纤维!深

色蔬菜是指深绿色%深黄色%紫色%红色等有色的蔬菜"

'

!

(关于能量平衡和健康体重

身体活动与全因死亡的关系!其证据等级为
.

级1

=

2

:8

"能量的摄入过量与运动消耗的能量太少是造成

肥胖的主要原因"肥胖是高血压%糖尿病%心脑血管等疾

病的重要危险因子"根据+中国居民营养与慢性病状况

报告'

!"!"

年(-

1

89

2显示!中国居民
#

!

8N

岁儿童青少年

超重肥胖率为
8=?"@

!

8*

岁及以上居民超重率和肥胖率

分别为
9:?9@

和
8#?:@

!成年居民超重或肥胖已经过半

'

>"?N@

("

8==N

版第一次提出#食量与体力活动要平衡!保持适

宜体重$'第五条(!之后的各版膳食指南都关注了能量的

平衡和健康体重!强调每天的主动活动和合理膳食的重

要性1

8:

2

!要求做到吃动平衡"吃动平衡要求各年龄段人

群坚持日常身体活动!每天的主动身体活动最好不少于

#"""

步!在宝塔和儿童平衡膳食算盘上都有跑步的人!

提醒不忘天天运动"

为了保证每天的运动量!建议把身体活动融入到工

作和生活中!具体如下/出行尽量少开车.坐公交车提前

一站下车.工作间隙起来走动.闲暇时间加强运动!减少

久坐时间!学生要在课间起来动一动"

为了做到食不过量!指南建议/定时定量进餐.吃饭

宜细嚼慢咽.实行分餐制.每顿少吃一两口.减少高热能

食品的摄入!如烹调肉类前!去掉看得见的脂肪组织!又

如给孕妇炖的骨头汤!在冰箱冷藏以后复热再吃!便于去

掉浮起来的油脂.减少在外就餐"

'

9

(关于三减'降盐%降脂和降糖(

食盐是食物烹饪或加工食品的主要调味品"在营养

标签标准中!所有国家都把钠作为影响一个国家公共卫

生的最重要的核心营养素1

8>]8#

2加以限制和提示"中国

也不例外!+预包装食品营养标签通则-'

7Z!*">"

,

!"88

(中钠的参考值为
!"""O

[

!即氯化钠
>

[

"目前中

国人均每日烹调用盐达
=?9

[

1

=

2

8N

!大大超出了摄入量的

上限.+中国居民膳食指南科学研究报告'

!"!8

(-

1

=

2

98指

出!高盐饮食增加了高血压%心血管疾病%胃癌和骨质疏

松等疾病风险!高盐高钠会增加高血压的风险!具有
.

级

证据.增加脑卒中和癌症的风险为
Z

级证据"

8=="

,

!"8N

年导致死亡率和疾病发生率的不合理饮食习惯中!

高钠饮食排在首位"

限制食盐的摄入是每版膳食指南的重点"

!""N

版以

宝塔的形式呈现了食盐摄入量为
#

[

!

!"8#

版为小于
#

[

!

!"!!

版调整为小于
>

[

"

8==N

年!国务院发布的+国民营

养计划'

!"8N

,

!"9"

年(-将减盐目标定为
!"9"

年人均每

日食盐摄入量降低
!"@

"降低食盐摄入%培养清淡口味

是健康饮食的目标!

!"89

年中国营养学会发布了+中国居

民膳食营养素参考摄入量'

!"89

版(-!

8*

!

>"

岁人群钠

的适宜摄入量'

.$

(由
!"""

版的
!!""O

[

1

:

2

'即氯化钠

>?>

[

(降到
!"89

版的
8>""O

[

'即氯化钠
9?*

[

("

脂肪是营养标签中的另一个核心营养素"+预包装

食品营养标签通则-'

7Z!*">"

,

!"88

(中脂肪的参考值

为
#"

[

!体现在膳食指南中!油脂一直都是限量的/第
8

版第
9

条#油脂要适量$!到第
!

版油脂类
>"

[

处在宝塔

的顶端!从
!""N

版开始油'指烹调油(调整为
!>

!

9"

[

!

而目前!中国人均消费量为
:9?!

[

1

=

2

8"!

"

在油脂的来源中!除了烹调油要加以限制!还要限制

隐性'食物中(脂肪的摄入!这些脂肪主要来自于动物性

食物!特别是红肉中脂肪含量高"因此!

8==N

版宝塔的推

荐量畜禽肉类
>"

!

8""

[

.

!""N

版调整为
>"

!

N>

[

.

!"8#

版调整为
:"

!

N>

[

.

!"!!

版按畜禽肉类
:"

!

N>

[

考虑!

鱼%禽%肉%蛋摄入量共计
8!"

!

!""

[

!但提出了有条件可

以优先选择水产品包括鱼%虾%蟹和贝类"中国居民肉类

的摄入以红肉为主特别是猪肉!带来过多脂肪的摄入!导

致多种消化道肿瘤%糖尿病%肥胖等疾病!因此膳食指南

推荐居民适当控制红肉类摄入量!

!"!!

版推荐少吃红肉!

多吃水产品类的肉!是比较健康的选择"

添加糖'主要指蔗糖(是纯能量食物!葡萄糖生成指

%"

"

A'M?9*

$

1'?#

曹清明等%中国居民平衡膳食模式的践行



数高!烹饪使用和单独食用时都应尽量避免"添加糖过

多摄入可增加龋齿!并引发糖尿病%超重和肥胖发生的风

险"对于儿童青少年来说!含糖饮料是添加糖的主要来

源!建议不喝或少喝含糖饮料和食用高糖食品"膳食指

南的每一版本都要求限制添加糖的摄入!

8=*=

版要求#甜

食要少吃$!

!"8#

版要求#控糖$!并明确了每天摄入添加

糖不要超过
>"

[

!最好不要超过
!>

[

!这个数值与
63$

标

准中的添加糖给出的
.063

'宏量营养素可接受范围(的

数量
>"

[

一致"

'

:

(关于限制饮酒

过量饮酒与多种疾病相关!过量饮酒会导致多种营

养素缺乏%急慢性酒精中毒%酒精性脂肪肝!增加肝脏操

作%痛风%心血管疾病和某些癌症的发生风险1

8

2

=:

"高度

酒含能量高!白酒基本上是纯能量食物!不含其他营养

素"若饮酒尽可能饮用低度酒!并控制在适当的限量

以下"

第
8

版膳食指南'

8==N

(第
N

条就提出#饮酒要限制$!

第
9

版膳食开始就明确了成年男性
8W

饮用的酒精量不

超过
!>

[

!成年女性
8W

不超过
8>

[

!儿童少年%孕妇%乳

母等特殊人群不应饮酒"

'

>

(关于慢性非传染性疾病的预防

慢性非传染性疾病是对一类起病隐匿!缺乏确切的

传染性生物病因证据!病因复杂!且有些尚未完全被确认

的疾病的总称!与饮食有关的慢性非传染性疾病主要有

心脑血管疾病'高血压%冠心病%脑卒中等(%糖尿病%恶性

肿瘤%脂肪肝和慢性肝脏疾病%肥胖等疾病!又叫做退行

性疾病"近年来!这些疾病呈年轻化的趋势!虽然与遗传

有一定关系!但与饮食和生活方式关系很大!如食盐的摄

入与高血压关联的综合评价等级为
.

级"+中国居民膳

食指南科学研究报告'

!"!8

(-对
9"

余种关键膳食因素如

食物%营养素%膳食模式%生活方式等与疾病'主要是慢性

非传染性疾病(关系进行了定性或定量的研究分析!与主

要健康结局风险降低相关联的膳食因素有/全谷物%蔬

菜%水果%大豆及其制品%奶类及其制品%鱼肉%坚果%饮水

'饮茶(等"与主要健康结局风险提高相关联的膳食因素

有畜肉%烟熏肉类%酒%盐%糖和油脂等"

膳食指南关注慢性非传染性疾病的预防"

8==N

版中

主要体现在一般人群膳食指南中第
8

条#食物多样%谷类

为主$%第
>

条#多吃蔬菜%水果和薯类$和第
#

条#吃清淡

少盐的膳食$!其他
>

条的内容中也都有相关慢性病预防

的内容"之后的各版本膳食指南都关注慢性非传染性疾

病!如
!"!!

版第
!

条#吃动平衡!健康体重$%第
9

条#多吃

蔬果$#全谷$以及第
>

条#少盐少油!控糖限酒$"

膳食脂肪%饱和脂肪的摄入与心血管疾病相关"红

肉中富含脂肪!因此!

!"!!

版要求减少红色肉类的摄入"

此外!食物频率法被应用于了解一定时间内的食物摄入!

以研究既往膳食习惯和某些慢性病的关系"因此!在膳

食指南中以#多吃$#少吃$体现出对于核心食物包括蔬

菜%畜禽肉类以及全谷类食物的描述"

中国传统的膳食结构以植物性食物为主!伴随着动

物性食品摄入增多!中国居民慢性病发病率提高和提前!

比如#三高$人群%患慢性病人群%肥胖人群增多等!基于

这种状况!专家认为还是应该要回归到植物性食物为主

的膳食模式"

美国饮食准则中强力推荐素食主义饮食!强调合理

的素食主义饮食可与降低慢性疾病发病率之间有很大的

关系"素食人群分为很多种!一般都不吃动物肉类1

8!

2

!>>

"

素食主义饮食可以一定程度上预防和减少肥胖%糖尿

病1

8N

2

%高血压%心脏病等慢性非传染性疾病的发生!但素

食可能导致一些营养素的缺乏!需要定期监测营养状况!

及时发现和预防营养缺乏1

8

2

!*8

1

8*

2

"为了保证健康膳食!

素食人群更应关注合理搭配食物!以防止营养缺乏1

8=

2

"

目前中国素食人群的数量约
>"""

万人1

8!

2

!>>

!膳食指南

!"8#

版第一次提出了素食人群的膳食指南!

!"!!

版也沿

袭了素食人群的膳食指南!以指导素食人群的膳食!建议

所有素食者更应做到食物多样化!保证每周
!>

种

以上1

8

2

!>>

"

'

#

(关于水的摄入量

水在人体体内占比大约为
#"@

!

N"@

!身体越活跃

的部位水分含量越高!大脑的
*"@

是由水组成的!如果水

分摄入严重不足!就会影响到大脑的机能"

!""N

版第一

次提出饮水的问题!其中第
*

条 #每天足量饮水$!在宝塔

中规定了饮水量
8!""O5

的下限.宝塔
!"8#

版和
!"!!

版中饮水量增加到
8>""

!

8N""O5

,,,成年女性轻体

力活动水平下需要
8>""O5

%男性需要
8N""O5

'

N

!

*

杯("提倡饮用白开水或茶水!不喝或少喝含糖饮料"

'

N

(规律进餐

规律进餐是指合理安排一日三餐!定时且定量!不漏

餐!饮食适度!不暴饮暴食%不过度节食"近
!"

年来的数

据显示!中国居民按时按量规律进餐的人群比例有所下

降!不吃早餐比例显著增加!零食消费率呈大幅增加趋

势1

8

2

8!>

"导致不规律进餐的原因主要是作息时间无规

律!经常熬夜"经常进餐不规律会带来不良后果/

#

增加

肥胖%超重的风险.

$

影响肠胃功能!损伤胃肠黏膜!诱发

肠胃炎%胃溃疡等消化系统疾病.

%

影响机体代谢以及胰

岛素抵抗水平!增加
!

型糖尿病的发生几率等"膳食指

南
8=*=

版第
*

条提出#三餐要合理$!

!"!!

版则提出#规

律进餐$"

'

*

(关于一般人群和特定人群的变化

!"8#

版膳食指南中的一般人群是由
!""N

版的
#

岁

扩大到
!

岁!涵盖人群更广!其原因是饮食习惯是从小就

要养成的"如#食物多样%谷物为主$以及全谷物的摄入

&"

前沿观点
&3-1)$23A$2+

总第
!:*

期
"

!"!!

年
#

月
"



量!以此获得更多营养素%膳食纤维和健康的益处"

对于特定人群膳食指南!

!"8#

版第一次提出素食人

群膳食指南!

!"!!

版特定人群增加了高龄老人膳食指南"

'

=

(杜绝浪费

!"!!

年
9

月!习近平总书记在看望参加全国政协十

三届五次会议的农业界%社会福利和社会保障界委员时

提出!要树立大食物观!从更好满足人民美好生活需要出

发!掌握人民群众食物结构变化趋势!在确保粮食供给的

同时!保障肉类%蔬菜%水果%水产品等各类食物有效供

给!缺了哪样也不行1

!"

2

"而中国食物浪费现象广泛存在!

食物浪费涉及食物生产和消费链上的不同环节和层次!

包括收获%加工%储藏%运输%消费1

!8

2等各个环节"据统

计1

!!

2

!中国餐饮业人均食物浪费量为每人每餐
=9

[

!浪费

率为
88?N@

.在中国!大型聚会食物浪费率达
9*@

!学生

盒饭有
8

0

9

都会被扔掉.

!"8>

年中国城市餐饮业仅餐桌

食物浪费量就相当于
9"""

万
!

>"""

万人一年的食

物量"

!"!!

版沿袭了
!"8#

版提出的#杜绝浪费$"可以从

以下几个方面着手/

#

外出就餐!按需点菜!不铺张浪费.

$

在家烹饪食物!应根据就餐人数和食用量合理安排!光

盘不浪费.

%

烹饪前对于蔬菜和肉类等的预处理!应充分

利用食物!学会使用各种食物以及可食用部分"

9?9

!

中国居民膳食平衡宝塔&

!"!!

'及其变化

中国居民膳食指南从
8==N

版开始就有了膳食宝塔!

宝塔用#塔状$表示食物类别和多少!巧妙描述和量化了

膳食模式"

!"!!

版宝塔旁边的每类食物的标注量!是基

于
##**

!

8""9!H_

膳食能量推荐的一日三餐食物平均

用量"

'

8

(宝塔第
8

层为谷类食物

!"!!

版细化了谷薯类!区分了谷物%全谷和薯类/谷

薯类的总量不变!将薯类从谷类分开!特别强调了薯类食

物'

>"

!

8""

[

(的重要性!谷类摄入量
!""

!

9""

[

不变"

将谷薯类拆分的原因/

#

强调了#粗粮
f

薯类
f

杂

豆$的思维!能更好地提升主食多样化的意识.

$

常见的

薯类!包括了土豆%芋头%山药%莲藕等!它们不是蔬菜!而

是主食!一方面这些主食里面聚积着大量淀粉!可以补充

热量!另一方面还可以补充精米白面中缺乏的维生素
/

%

Z

族维生素以及钾等成分"

'

!

(宝塔第
!

层为蔬菜和水果类

蔬菜为
9""

!

>""

[

!水果为
!""

!

9>"

[

!水果与蔬菜

不能互相替换"蔬菜水果能提供膳食纤维%矿物质%维生

素
/

和植物化学物质!还能降低心血管疾病和某些癌症

特别是结肠癌的风险!其综合评价等级为
Z

"目前!中国

居民蔬菜摄入量仍稳定在人均每日
!N"

[

左右1

=

2

*

1

!9

2

!与

其他国家相比一直处于较好的水平!但居民人均水果摄

入 量 仍 然 较 低!摄 入 量 较 高 的 城 市 人 群 仅 为

>>?N

[

0

W

1

=

2

8N

!与合理膳食要求相比!有较大差距"

'

9

(宝塔第
9

层为动物性食物

!"!!

版细化了水产品和鸡蛋/将#畜禽肉%水产品%蛋

类$合并为#动物性食品$!摄入总量
8!"

!

!""

[

没有变

化!但是其中品类与食用次数更明确"由
!"8#

版的#畜

禽肉
:"

!

N>

[

%水产品
:"

!

N>

[

%蛋类
:"

!

>"

[

$改为#每

周至少
!

次水产品和每天
8

个鸡蛋$"

!"!!

版膳食指南明确每周至少
!

次水产品具有重要

意义/

#

长期以来!相对于畜禽肉的高摄入!中国居民的

水产品摄入量较少!+中国居民膳食指南科学研究报告

'

!"!8

(-显示中国居民鱼虾类平均摄入量为
!:?9

[

0

W

!苏

畅等1

!:

2调查显示中国
8>

个省市
8*

!

>=

岁居民
!"8>

年

水产品平均每天摄入量为
!*?#

[

!达到推荐摄入量的人数

仅为
!!?N@

.

$

水产品的摄入对于肥胖%心血管疾病%糖

尿病等有着明显的预防作用1

!>

2

!鱼肉对于降低全因素死

亡的风险%脑卒中和老年痴呆的风险综合评价为
Z

1

=

2

!:

"

!"!!

版提出每天吃一个鸡蛋!原因是/

#

鸡蛋的营

养丰富!其蛋白质的氨基酸齐全!可以作为人体蛋白质的

参考蛋白.

$

蛋黄的营养物质更丰富!比如含丰富的维生

素
.

%维生素
Z

族%维生素
6

!以及钙%铁%硒等矿物质!对

处于发育期的青少年十分有益"一些人群担心其中的胆

固醇含量过高!研究1

=

2

9>表明!排除心血管疾病史的人后!

与鸡蛋摄入量
%

8

个0周比较!每周摄入
&

N

个鸡蛋与血

脂无显著关联"

'

:

(宝塔第
:

层提高了奶类%大豆和坚果类

!"!!

版提高了奶类的摄入量!奶及奶制品由#

9""

[

$

提高至#

9""

!

>""

[

$!每人每天最好
>""

[

奶!原因包括/

#

奶及奶制品是适合各年龄组人群的理想食品"奶

及奶制品营养成分全面!富含蛋白质%脂肪%钙%铁%维生

素
Z

!

等
!"

多种营养素!几乎包含人体所需的所有营养物

质"科学饮奶可以保障婴幼儿生长发育%减少儿童营养

不良%预防慢性疾病发生%提高人均健康预期寿命"增加

奶类及其制品摄入可能与儿童骨密度的增加有关1

=

2

!=

!总

奶制品或牛奶摄入量高可以降低结直肠癌的发病风

险1

=

2

!=

"王云云1

!#

2研究表明!酸奶摄入量
&

9"

[

0

W

与

)!60

患病呈负相关"

$

目前中国居民奶及奶制品实际摄入量太少"刘开

琦等1

!N

2调查山西省农村居民奶及奶制品摄入状况!发现

!""!

,

!"8>

年奶类每日摄入量从
*?9

[

增加到
>8?9

[

"

!"8>

年苏畅等1

!*

2调查中国
8>

省
:>

岁及以上中老年居

民!其饮奶率和每日奶摄入量
E

>"

'第
>"

百分位(分别为

8:?N@

和
8>*?=

[

0

W

"

建议/中国人群应该从小养成饮用牛奶%酸奶等乳制

品的习惯!以增加钙%优质蛋白质和微量营养素的来源"

'

>

(宝塔第
>

层为烹调油和食盐

烹调油的摄入量为
!>

!

9"

[

'没有变化(!

!"!!

版将

'"

"

A'M?9*

$

1'?#

曹清明等%中国居民平衡膳食模式的践行



食盐摄入量由#

%

#

[

$降低为#

%

>

[

$"

:

!

结论
!"!!

版膳食指南具有通俗易懂%语言精炼%实践性强

和与时俱进等特点"

!

'

8

(

!"!!

版膳食指南是对广大群众吃什么%吃多少

等的膳食科普和指导!没有太多深奥的专业术语"

'

!

(从表现形式来看!

!"!!

版膳食指南语言精炼!句

子较整齐!除了第
9

条
8"

个字以外!其他
N

条均为

*

个字"

'

9

(从实践性和可操作性来看!

!"!!

版膳食指南中

有
9

条明确提出了健康饮食习惯和实用技能!包括#规律

进餐%足量饮水$#会烹会选%会看标签$#公筷分餐%杜绝

浪费$"

'

:

(

!"!!

版膳食指南是与时俱进的"新增了高龄老

年人膳食指南.针对当今疫情和传染病流行在第
*

条中

提出了#公筷分餐$.针对当今谷物精制而导致营养缺乏

以及非传染性慢性病!增加了#全谷物$的建议"

+中国居民膳食指南'

!"!!

(-提出了合理化的膳食指

导!但如果要从合理膳食着手践行健康的一级预防!还需

要从以下几个方面做出努力"

'

8

(以发布+指南-为契机!广泛开展科普宣传活动!

让民众更好地理解膳食指南!形成共识!#吃出健康$"

'

!

(广大民众加强学习!特别需要学习的人员包括食

品生产企业管理人员%餐饮从业人员以及广大的家长们!

在食品设计%加工和烹饪过程中!控制食盐%油和糖等调

味料的用量"

'

9

(学校需要开设食品营养与健康课程!让健康教育

能从小抓起!养成清淡口味"

'

:

(让居民#吃出健康$!供给侧体系不可缺少"

!"!!

版膳食指南将促使广大食品科技工作者以国家

#大食物观$为契机!依靠现代科技驱动!围绕膳食指南中

的健康食品与营养理念开展科技创新!保障各类食物有

效供给!以满足人民群众日益多样化%健康化%个性化的

食物消费的需求"
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