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中国居民平衡膳食宝塔（2022）是根据《中国居民膳食指南（2022）》的准则和核心推荐，把平衡
膳食原则转化为各类食物的数量和所占比例的图形化表示。 图片来源：中国营养学会官网
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新版膳食指南与上一版相比，食

盐摄入为何从小于6克改为小于5克？
研究表明，过多的盐摄入与高血

压、脑卒中、胃癌和全因死亡有关。
我国居民盐摄入量普遍超标，因此要
坚定降低每人每天的食盐摄入量，培
养清淡口味，逐渐做到量化用盐。上
一版膳食指南推荐的每天摄入小于6
克盐是阶段性目标，现在推荐每天食
盐摄入量不超过5克，既符合世界卫
生组织的健康指导值，也与健康中国

的要求更好接轨。
在家如何做到每人每天5克盐？
第一，食不过量。如果摄入超过

身体需要的食物量，很容易就多摄入
盐。拒绝高盐食品，学看营养标签，
注意隐性盐，有很多调料、食物本身
含有盐，如鸡精、味精、蚝油等调料
含钠量较高。

第二，学会烹饪。在家烹饪的用
盐量不应完全按每人每天5克计算，
孩子、老人每天的食盐摄入量要更少

一些。可以使用限盐勺罐，逐渐减少
用量。

第三，适量减少肉类摄入。肉类
食品用盐较多，无论是包装肉制品还是
在家烹饪肉类，都要注意少盐。

——中国营养学会理事长杨月欣

新版膳食指南中，动物性食物、奶

及奶制品、谷类薯类摄入量为何微调？
为了方便老百姓理解记忆，本次

修订给出了各类动物性食物总体摄入
量。强调摄入水产品，主要因为我们
目前动物性食物摄入以猪肉为主，鱼
相对吃得少。

奶及奶制品，每天要至少摄入
300克，若摄入量超过每天500克奶
类，建议选择低脂或脱脂牛奶，这样
更有益健康。

谷类薯类原来放在一起，之所以
把它们分开，是为了明确区分究竟应

该吃多少谷类或薯类。

——中国营养学会副理事长杨晓光

为什么把体重指标放入膳食指南

的准则中？

体重是反映营养状况等最客观、
最直观、最简单的一个评价指标。很
多时候，看体重变化就可以对人体能
量摄入状况和营养状况进行初评。

为什么特别强调“吃动平衡”？
因为当前我国不少居民身体活动不
足，成年人超重和肥胖率过半，因此
膳食指南特别提出，要通过增加身体
活动量来达到整体能量平衡，以维护
健康。

有充足的证据表明，运动不仅有
利于维持健康体重，还能降低全因死
亡风险和心血管疾病等慢性病发生风
险。我特别欣赏早期奥林匹克的一
个口号：你想变得健康吗？跑步吧。
你想变得聪明吗？跑步吧。你想变得
美丽吗？跑步吧。在这里想跟大家
说，你想变得健康、聪明和美丽吗？
运动吧。
——中国营养学会副理事长常翠青
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不仅吃得饱，还要吃得好

膳食要健康 “模式”很重要
——树立大食物观（下）

本报记者 王美华

民以食为天。从吃饱到吃好，再到吃出健康，几十年来，中国人的膳食结构
发生了哪些变化？什么样的膳食模式较为理想？如何丰富食物品种新资源、满
足食物营养需求？“大食物观”为如何更好守护大家的“舌尖幸福”给出了答案。
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养生杂谈

合理搭配，一方水土养
一方人

中国疾控中心营养与健康所所长
丁钢强介绍，中国从 1982 年开始进行
国民营养与健康情况监测，40 年来的
监测表明，国民摄入的食物日趋充足
和多样化，膳食营养状况明显改善，
人口营养不良、微量营养素缺乏比例
大幅下降，6-17岁儿童和青少年的生
长发育迟缓率下降到2%以下。但与此
同时，城乡各年龄组居民超重肥胖率
上升，《中国居民营养与慢性病状况报
告 （2020 年）》 显示，有超过一半的
成年居民超重或肥胖，成年人高血
压、糖尿病等疾病的患病率也在持续
增加。

“我国传统膳食结构以植物性食物
为主，膳食纤维含量丰富，缺陷是谷
类食物摄入过多，动物性食物摄入量
偏少，奶类和水果较为缺乏。”中国营
养学会副理事长、膳食指南修订专家
委员会副主任常翠青指出，随着居民
生活水平不断提高，膳食结构发生变
化，逐渐转变为畜肉类和油脂消费过
多，而粗杂粮、薯类食物减少，这样
容易导致营养摄入失衡，引发新的营
养问题。

近年来，“地中海饮食模式”成
为不少人追逐的健康膳食模板，那
么，中国存在具有本土特色的健康膳
食模式吗？

“研究发现，以浙江、江苏、广东等
为代表的江南及东南沿海地区的膳食，
是‘东方健康膳食模式’的代表，这种膳
食模式接近我们推荐的平衡膳食模
式。”中国营养学会理事长、膳食指南
修订专家委员会主任杨月欣介绍，这
些地方膳食的主要特点是食物多样、
清淡少盐，蔬菜水果豆制品丰富、鱼
虾水产多、奶类天天有，并且居民拥
有较高的身体活动水平。

“新修订的 《中国居民膳食指南
（2022）》首次提出‘东方健康膳食模
式’，目的在于挖掘和传承中国健康饮
食文化，传承我们身边看得见、摸得
着的膳食模式。”丁钢强表示，这种膳
食模式有助于避免营养缺乏、肥胖以
及相关慢性病的发生，提高预期寿
命，降低慢性病发病率。

“一方水土养一方人，中国人吃什
么，要基于国土资源来安排合理饮
食。”在常翠青看来，除了江南地区，
通过合理搭配，其他地区也可以找到
健康膳食的解决方案。

广开食源，让百姓餐桌
更丰富

“要树立大食物观”，习近平总书记
今年3月6日在参加政协农业界、社会
福利和社会保障界委员联组会时提出
的这一重要要求让人们印象深刻。

多位专家分析，“大食物观”内涵
更加丰富，它强调在确保粮食供给的
同时，还要保障肉类、蔬菜、水果、
水产品等各类食物的有效供给，也就
是守好“米袋子”的同时，要拎稳

“菜篮子”，还要端牢“油罐子”，实现
整个食物的供求平衡，更好满足人民
群众日益多样化的食物消费需求。

“森林蕴藏着丰富的食物，是天然
的大粮库。”中国林业科学研究院首席
专家杨忠岐说，森林中多种多样的动
物、植物种子、果实或叶子中含有人
体所需的各种营养，向森林要食物的
潜力巨大。目前，全国以林下种植、
养殖、采集等为主的林下经济年产值
超9000亿元。

“例如油茶 （又称山茶） 属于山茶
科山茶属，是我国特有的木本油料树
种，用它的种子榨取的山茶油色清味
香，营养丰富，是我国南方山区人民
常吃的食用油。”杨忠岐介绍，山茶油
中不饱和脂肪酸含量高达90%，远远高
于菜籽油、花生油和豆油，与橄榄油
相比，山茶油的维生素E含量高一倍，
具有很高的营养价值。经过近10多年
的推广种植，现在全国山茶面积已达
6800 万亩，已经形成了新兴的山茶油
产业。

“食育”教育，促进青少
年健康成长

摄取食物是人的本能，但吃与会

吃、吃得健康有本质区别。
“作为传统饮食大国，强化以食物

为载体、养成进餐文明礼仪、学习健
康饮食知识、提升食物选择能力的

‘食育’教育，是丰富‘大食物观’内
涵和顺应人民对美好生活向往的为民

之举。”中国营养学会注册营养师吴佳
指出，“食育”教育是卫生与健康事业
的重要组成部分，是提升儿童青少年
乃至全民营养健康水平的首选策略。

近日，教育部发布 《义务教育劳
动课程标准 （2022年版）》。其中，根
据不同学段制定了“清洁与卫生、烹
饪与营养等日常生活劳动”等学段目
标。例如在烹饪与营养方面，5—6 年
级学生要能根据家人需求设计一顿午
餐或晚餐的营养食谱，了解不同烹饪
方法与食物营养的关系。

专家指出，儿童通过体验、感知
食物的特性，了解和认识食物，学习
和丰富基于食物的生活经验，有利于
促进其语言、感官、认知、社会情感
的发展，从而使他们拥有生活自理能
力、良好的人际关系和心理状态。

“希望‘食育’能得到越来越多人的
重视。”吴佳表示，“食育”不仅能培养孩
子的劳动能力，让孩子掌握基础的营养
知识和技能，更有助于让孩子与食物建
立良好的连接关系，帮助孩子从小树
立正确的营养观念，养成健康的饮食
行为，避免出现厌食、暴食等不良倾
向，促进儿童青少年健康成长。
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北京市西城区一核酸检测点，志愿者手绘的精
美“两米线”。 图片源自网络
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没想到，核酸检测两米线也走起
了“创意路线”——

在河南郑州一小区的核酸检测排
队路上，有人在两米间隔处贴上了

“脑筋急转弯”，一步问、一步答，趣
味十足。

在北京海淀区，一名高中生与社
区协商后，自费打印古诗词贴在核酸
检测现场的两米线上，排队的大人、
孩子纷纷饶有兴致地读起了诗。

在江西上饶一社区，因为天热，
基层干部在核酸检测现场每隔两米绑
上一把遮阳伞，既能避暑又能让大家
自动保持一定距离，舒适又暖心。

在浙江嘉兴一街道，工作人员将
防诈标语印在核酸检测点的两米线
上，迈过一道两米线，就能学习一条
防诈骗信息……

不少地方都建立了常态化核酸检
测机制，相比过去略显单调的核酸检
测现场，如今这些充满创意的“花样
两米线”，化成一道道独具特色的风景
线，折射出群情一致的抗疫决心和防
疫工作的用心。

疫情防控期间，两米间隔线不仅
是排队的“文明线”，也是大家的“健
康线”。如果两米线不醒目，工作人员
可能需要反复强调保持两米间距，不
仅效率低，还会耗费不必要的人力。
朗朗上口的古诗词、诙谐幽默的顺口
溜、暖心的加油标语、充满童趣的涂
鸦等创意不仅让两米线更加醒目，让
群众更加自觉保持安全距离，也给疫
情中的居民带来了暖心慰藉。

“花样两米线”体现了群众对核酸
检测工作的大力支持，承载了大家对
疫情防控早日成功的期盼。每个人都
是社会的有机组成部分，在做好个人防护的前提下，人人
都可以发挥己之所长，为抗疫斗争添砖加瓦。

疫情无情，但我们应对疫情的方式可以充满温情。期
待更多类似“花样两米线”的好创意，愿我们携手同心早
日战胜疫情。

5月12日是国际护士节，白衣天使在自己的岗位上，践行
着医护工作者救死扶伤的初心。

图为5月11日，河北省邢台市襄都区医院护士在配药。
张 驰摄（新华社发）

致敬白衣天使

5月11日，浙江省湖州市德清县阜溪街道三桥小学邀请
卫生院的医护人员来到学校，给孩子们普及科学防疫知识。

图为医护人员正在教授学生“七步洗手法”。
蔡 俊摄（人民视觉）

5月11日，在山东省东营市文汇街道中心幼儿园，老师在指导学生学习各
种水果的营养价值，引导学生树立健康饮食新风尚。 刘智峰摄（人民视觉）


