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     健康中国    营养先行

没有全民健康   就没有全面的小康



       食物是人类获得能量和各种营养素的基本来源，是人类赖
以生存、繁衍的物质基础。

       食物 中的蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质和
水六大营养素构成人体成分,提供人体各种代谢和生理活动所需
的热能和其他活性物质。

       食物的色素、呈香和呈味物质构成食物特有的风 味，满足
人们的食欲;

       食物中还含有一些生物活性物质参与人体代谢，有促进健
康、预防疾病的功能。



     没有不好的食物，只有不好的搭配

      饮食营养的精髓是搭配，多样化食物搭
配食用是健康饮食的核心原则。
       



  中国营养学会膳食指南修订委员会根据营养科

学原理和中国居民膳食营养素参考摄入量，设计了 

平衡膳食模式 。

膳食模式：指膳食中各类食物品种、数量、比

例和消费频率。

  



     平衡膳食模式 ：指一段时间内，膳食

组成中的食物种类和比例，可以最大限度地

满足不同年龄、不同能量水平的健康人群的

营养和健康需求。
 



           平衡膳食模式的原则和特征

      平衡膳食模式是最大程度保障人体营养和健康

的基础，食物多样是平衡膳食模式的基本原则，谷

类为主是平衡膳食模式的重要特征。

       食不过量，合理搭配食物，既要保持能量平衡，

也要保持营养素的平衡  。



每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜

禽鱼蛋奶类、大豆坚果类、油脂类食物;

平均每天摄入12种以上食物，每周25种以上;

 怎样的膳食才是达到食物多样了呢？



01/

03/

02/

04/ 牢记少盐，少糖，
少油，限制饮酒

餐餐有新鲜蔬菜

餐餐有优质蛋
白质食物

餐餐有主食
粗细要搭配

怎么搭配食物  才算营养良好的一餐



土                  

                   主食有些啥、粗细怎么搭

哪些食物属于主食范畴？    （谷   薯）

主食主要提供哪些营养素？（能量 碳水化合物  VB  矿物质膳食纤维 蛋白质）

为什么提倡全谷物和薯类的摄入？（降低与膳食相关的慢性病发病风险）

 





    根据中国营养学会《中国居民膳食指南
2016》，粗粮比例应达到1/3。

     美国农业部《美国膳食指南》则建议，
粗粮比例最好达到50%。

粗细怎么搭



正常成人每日主食应摄入量

谷类为主是平衡膳食模式的重要特征，每天摄入谷薯

类食物250~400克，其中全谷物和杂豆类50~150克，薯

类50~100克；

膳食中碳水化合物提供的能量应占总能量的50~65%
实践中，不论粗粮还是精制谷物，一个人的主食进食总
量应取决于体重（是否肥胖）和体力活动（是否从事体
力劳动或经常运动）。



 蔬菜主要提供哪些营养素？

      蔬菜富含水溶性维生素、矿物质、膳食纤维，且能量
低，对于满足人体微量营养素的需要，保持人体肠道正常
功能以及降低慢性病的发生风险等具有重要作用。

     蔬果中还含有各种植物化合物、有机酸、芳香物质和
色素等成分，能够增进食欲，帮助消化，促进人体健康。

餐餐有新鲜蔬菜 



吃蔬菜为什么要强调新鲜？

      蔬菜放置时间久了：水分丢失、口感不好，发生腐
烂时增加了亚硝酸盐的含量。

     腌菜和酱菜在制作过程中，使用了较多的食盐，导
致维生素的损失。

     警惕爆腌菜，腌菜10天左右，亚硝酸盐含量达高峰，
普通传统腌菜20天后，一般可以达到安全水平。
少吃腌菜、酱菜，控制盐的摄入。



保证每人每天吃300~500g（可食部）蔬菜，深色叶菜应占蔬菜
总量的1/2

一餐食物中，蔬菜重量约占1/2 

一般三口之家，每天约需要1~1.5Kg蔬菜

十锦、大拌、沙拉蔬菜...是比较好的吃法

餐餐有怎样足量蔬菜



       鱼、禽蓄肉、蛋、奶和大豆及其制品。
这些食物营养价值高，不但提供优质蛋白，
还提供维生素和矿物质，如钙、铁、锌、维
生素A、维生素B等，因而是人体营养的重要
保障。

餐餐有提供优质蛋白质的食物



 每日摄入多少动物性食物和大豆合适呢？

。
       g/d      相当于

禽、蓄瘦肉 40~75 手掌大 两指厚

鱼 虾 贝类 40~75 4~5个青虾

蛋  类 40~50 约一个

大豆类 20~25 一只手捧起的量

注：20g大豆=60北豆腐=45g豆干



牢记少盐，少糖，少油，限制饮酒

为什么要少盐？怎么控制每天的摄入量？

让人愉快的糖惹谁了？

少油是怎么回事？（能量    饱和脂肪酸  反式脂肪酸）

限酒？喝多少是相对安全的呢？





平衡膳食



建议摄入的主要食物品类数

食物类别 平均每天种类数 每周至少品种数

谷 薯、杂豆  3 5
蔬菜、水果  4 10
蓄、禽、鱼、蛋 3 5
奶、大豆、坚果 2 5
合计 12 25



成人一日膳食能量分配比

30%

早餐+上午零食

40%

午餐加下午零食

30%

晚餐

50
·~65%

CHO提供的能量

20~30
%

fat提供能量



如何通过吃动平衡达到健康体重呢？

量出为入 多动会吃，

不提倡少动少吃，
忌不动不吃。

生命在于运动，吃是
为了更好地“动”，

一切生命活动和生活
功能活动都离不开
“吃”。

成年轻体力劳动者
每天能量摄入量：
男性：2250kcal，
女性：1800kcal；
中、重体力劳动者
或活动量大的人，
每天能量摄入应当
增加300-500kcal。

建议食物多样，
平衡膳食，每餐
食不过量；一日

三餐，定时定量，
重视早餐，不漏

餐。



成人每日膳食能量建供给量估算表
(kcol/kg标准体重）

体型 BMI 轻体力劳动 中体力劳动

消瘦 ＜18.5 40 45
正常 18.5~23.9 35 40
超重 24~27.9 30 35
肥胖 ≥28 20~25 30
注:   标准体重=身高（cm)－105     (粗略估算）



成人每日身体活动量相当于快步走6000步的活动

太极拳 40~60分钟 瑜伽 40~60分钟

快走或慢跑 40分钟 骑车 40分钟

游泳 30分钟 网球 30分钟



减重小贴士

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur 
adipisicing elit.

    减重计划应该根据个人情况而
定，每日膳食供能不低于
1200kcol，并且保持蛋白、脂肪、
碳水化合物的比例平衡。

必需体脂 健康体脂

男性 3~8% 15~25%
女性 12~14% 25~30%



肌肤美丽的关键是内养

03/ 04/ 矿物质维生素

01/ 02/ 蛋白质和脂肪酸水分

05/ 良好的生活习惯



          谢谢聆听

   祝您健康！


