
《中国居民膳食指南（2022）》提出的平衡膳食八准则是：一、食物多样，合理搭配；
二、吃动平衡，健康体重；三、多吃蔬果、奶类、全谷、大豆；四、适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；
五、少盐少油，控糖限酒；六、规律进餐，足量饮水；七、会烹会选，会看标签；八、公筷分
餐，杜绝浪费。

《中国居民膳食指南（2022）》发布

合理膳食 吃出健康
民以食为天，食物不仅是人体能量的来源，更与健康紧密相连。随着生活水平的提升，我国居民营养状况显著改善。

每年5月第三周为“全民营养周”，中国营养学会近日发布《中国居民膳食指南（2022）》，旨在指导居民通过平衡膳食改变营
养健康状况、预防慢性病、提升健康素养。

在日常生活中，如何做到合理膳食、营养均衡？记者采访了有关专家。

从吃饱到吃好，再到吃
出健康，随着中国人餐桌上
的食物不断改变，与之相关
的健康问题也在变化。

“从 1982 年起，我国每
10 年做一次营养与健康方
面的监测，2012 年后，监测
周期缩短为 5年一次。监测
数据表明，中国人的膳食结
构发生了巨大的变化。”中
国疾控中心营养与健康所
所长丁钢强告诉记者，1982
年，蛋白质营养不良的居民
非常多，微量营养素缺乏也
非常普遍。如今，这种情况
已发生改变，儿童和青少年
生 长 发 育 迟 缓 率 从 10%下
降到 2%以下。与此同时，
成 年 人 体 重 超 标 率 达 到
50.7%，高血压、糖尿病等疾
病的患病率也在持续增加。

《中国居民营养与慢性
病 状 况 报 告（2020 年）》指
出，居民不健康生活方式仍
然普遍存在。例如，膳食脂
肪供能比持续上升，农村首
次突破 30%的推荐上限；家

庭人均每日烹调用盐和用
油量仍远高于推荐值；居民
在外就餐比例不断上升，食
堂、餐馆、加工食品中的油、
盐问题值得关注；儿童青少
年经常饮用含糖饮料问题
已经凸显。

我 国 主 要 疾 病 原 因 分
析表明，慢性病已经占到人
群死因的 88%以上，其中，
每 5 例死亡人口当中有 2 例
死于心血管疾病。同时，18
岁以上成年人高血压患病
率高达 27.5%，糖尿病患病
率达到 11.9%。

国际著名医学杂志《柳
叶刀》发表的论文中，曾多
次谈到我国心血管疾病和
其他慢性疾病致病原因，其
中高盐或高钠摄入排在第
一位。中国营养学会理事
长、膳食指南修订专家委员
会主任杨月欣表示，中国居
民食盐摄入量现状分析数
据表明，目前全国每日盐摄
入量不超过 5克的成人还很
少，多数人每日平均摄入量

9 克以上，有的甚至高达 11
克以上，高盐已经成为影响
健康的重要因素。

“ 慢 病 高 发 ，除 了 遗 传
方面的因素，最主要的原因
是生活方式的改变。一方
面饮食方式发生改变，另一
方面运动减少，包括职业活
动也在减少。”丁钢强说，
如果运动大幅减少，饮食习
惯 还 停 留 在 过 去 ，选 择 高
油、高盐、高糖食物，对健康
影响非常大。

每年春节，在京工作的
湖南籍青年欧小慧都会收到
老家亲友寄来的腊肉腊鱼，
家乡的味道让她齿间留香，
倍感温暖。

“健康是可以吃出来的，
但一定要讲科学。”杨月欣
说，中国人素有美食文化传
统，但很多膳食习惯需要作
出改变，“烟熏制品、腊肉制
品是过去保存食品的一种方
法，也形成了一种特别的风
味，我国居民非常喜欢。但
是它们确实会大大增加胃
癌、食管癌的发病风险，建议
适度食用。”研究表明，合理
膳食能解决 78%的慢性病相
关问题，比如减少盐的摄入
有助于控制 57%的高血压发
生率。因此，确保健康高质
量生活，首先要摒弃不良饮

食习惯。
专家表示，很多人对健

康饮食的认识有误区。有人
因为追求纤细身材拒绝碳水
食物，有人认为素食最健康，
也有人偏爱大鱼大肉。其
实，健康人的食物中，碳水化
合 物 占 能 量 来 源 的 50%至
60%，蛋白质占 10%至 15%，
脂肪占 20%至 30%。碳水化
合物占比超过 70%或者低于
40% ，都 会 提 高 死 亡 率 风
险。所以，即便减肥减脂，也
不应该在膳食当中去掉谷
物。

同样，动物性食品给人
类需要提供了优质蛋白、维
生素 A 和 B 族维生素，但也
含有较高脂肪和胆固醇，因
此要遵循适量原则，适当摄
入鱼、禽、蛋、瘦肉，每天平均

摄入 120克至 200克最佳，不
能吃太多。

如何做到每人每日摄入
5 克盐？杨月欣给出三条建
议：一是整体考虑全天食物
摄入量，因为除了盐本身以
外，其他食物也有可能含钠；
二是在家炒菜要按照人份计
算总盐量，做到心中有数；三
是少吃肉制品，因为无论是
加工肉类还是自己在家烹制
肉类，盐消耗量都较大，所以
尽量少买加工肉特别是腌制
熏制的肉类。

“《中国居民平衡膳食宝
塔（2022）》已经面世，每天摄
入的油、盐、奶制品、蔬果、谷
物、动物性食物需要多大量，
看图谱一目了然，每天的膳
食‘照章办事’就好。”杨月欣
说。
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我国居民膳食结构发生巨大变化
高盐成为影响人群健康的重要因素

合理膳食能解决78%的慢性病相关问题
摒弃不良饮食习惯是根本
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应回归植物性食物为主的膳食模式
专家推荐“东方健康膳食模式”

近几年，“地中海饮食”在网上走
红，成为不少人追逐的健康膳食模
板。《中国居民膳食指南（2022）》首次
提出“东方健康膳食模式”概念，令人
耳目一新。

所谓膳食模式，就是一段时间内
膳食中所有食物的品种、数量、比例
和消费的频率，它受到很多因素影
响，包括农业生产、地理环境、宗教信
仰、人口流动等。

2019年，《柳叶刀》曾将 195个国
家和地区的膳食和疾病状况进行比
较认为，中国膳食盐摄入太多，精制
谷物太多。膳食指南修订专家委员
会副主任、北京大学第三医院营养生
化研究室主任常翠青认为，中国人传
统的膳食结构是以植物性食物为主，
从 20 世纪 90 年代开始，膳食结构慢
慢变化，动物性食品摄入比较多。基
于食物与健康研究的证据，中国人应
回归植物性食物为主的膳食模式。

“我国地大物博，不同地区有不
同膳食代表，其中不乏健康的膳食模
式。”杨月欣表示，我国烹饪文化具有
民族特色，江南及广东、福建沿海一
带居民膳食营养状况相对较好，膳食
的主要特点是：烹调清淡少盐，食物
多样，谷物为主，有丰富的蔬菜水果，
经常吃鱼虾等水产品、大豆制品和奶
类等。中国疾病预防控制中心膳食
营养调查和慢性病调查发现，这些地
区高血压等慢性病患病率低，人均
预期寿命尤其是健康预期寿命较
高，超重肥胖发生率相对比较低。
比较发现，这一模式与平衡膳食模
式 较 接 近 ，《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》首次将其定义为“东方健康
膳食模式”，并予以推荐。

“一方水土养一方人，中国人要
基于国土资源来安排合理饮食。”常
翠青认为，不仅在南方，通过合理搭
配，其他地区也可以找到健康膳食
的解决方案。

在新版膳食指南中，“食物多

样，合理搭配”的原则位列第一。膳
食指南修订专家委员会副主任杨晓
光说，人们可选择的食物丰富多样，
只有通过合理搭配，才能满足机体方
方面面的需要。

新版膳食指南提倡每天平均摄
入 12 种以上食物，每周摄入 25 种以
上食物。合理搭配，意味着不同人群
要有个性化选择，健康人要搭配不同
食物以达到营养平衡。老人、婴幼儿
等特殊人群，更需要膳食合理搭配。

近年来，外卖点餐成为不少人尤
其是年轻人的生活方式。调查发现，
外卖点餐食物中的前 20位都是肉类，
油炸食品占比高，辛辣口味特别受欢
迎，极少有人点蔬菜和水产品。

“吃外卖是为了便捷，但外卖选
餐时，人们更容易挑选重口味的高油
高盐餐食，很难顾及营养均衡。如果
每周多次购买这样的食物，很容易养
成口重的习惯。”杨月欣说，吃饭是人
生第一要事，不仅影响个人身体健
康，还关乎全民健康素质，甚至影响
整个社会的医疗体系、食物可持续发
展、生态环境等。希望大家充分重视

“饮食与健康”这件大事，学会认识食
物、选购食物，自己设计膳食，尽量回
家做饭，保证合理搭配，做到均衡营
养，促进身体健康。

（孙秀艳）
据《人民日报》


