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              公共营养学公共营养学

膳食指南膳食指南

崔淑莲



学习目标：

   1. 掌握合理膳食的基本要求；膳食指南和膳食宝

塔的主要内容

   2. 熟悉膳食结构的类型，膳食指南和膳食宝塔的应
用原则

   3. 具备用膳食指南和膳食宝塔评价膳食结构的能力

   4. 了解中国居民的传统膳食结构和变化趋势

2

SOC3 能准确阐述合理营养的基本要求

SOC4
能准确阐述膳食指南和膳食宝塔
的主要内容
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一 .  膳食结构

   ※ 膳食结构又叫膳食模式，是

指居民消费的食物种类和数量的

相对构成，即膳食中各类食物的

数量及其在膳食中所占的比重。

 



4

         ※（一） 膳食结构类型

 1 、平衡膳食模式——日本模式 （动物、植

性食物比较均衡
1 ）每日能量供给水平不高，营养供应全面而平衡，

膳食纤维丰富
2） 重视以摄入谷类为主要热能来源
3）主食多样，薯类、豆类、粗粮的消费量保持较高

水平
4）动物食品丰富但不过量，动物蛋白来源丰富，水

产品占一半左右
5）精制糖和油脂的消费量不高
6）水果、蔬菜供给丰富，品种多样，含有较多的藻

类和菌类
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      2. 不平衡膳食模式

１ ) 欧美发达国家膳食模式 （营养过剩型） 

①比较典型的”三高一低”型（即高脂、高蛋白、高

热能、低膳食纤维）膳食结构。

②粮谷类的消费量少

③动物性食物成为热能主要来源

④食物的加工程度高，购买包装食品的比例高

⑤精制糖和油脂的消费量高

⑥优质蛋白、各种维生素、钙铁锌等矿物质来源充足

⑦营养过剩是主要营养问题
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2 ）发展中国家膳食模式 ——营养不良型

 ①能量基本能够满足需要，植物性食物提供

能量为主（ 90% 以上）

 ②动物性食物很少，蛋白质和脂肪摄入偏低

 ③食物加工程度低，以新鲜天然形态食用，

豆类和奶类摄入量较为丰富

 ④营养缺乏病是这些国家人群的主要营养问

题
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3 、地中海式膳食模式

                —— 以意大利、希腊为代表

地中海式膳食模式的主要特点：

（ 1 ）饱和脂肪摄入量低，不饱和脂肪摄入量高。

（ 2 ）常吃鱼禽，种类多样，少吃红肉。

    （ 3 ）植物性食物摄入量丰富，品种多样

     （ 4 ）喝葡萄酒，用橄榄油烹调

      （ 5 ）常吃蔬菜水果，食物加工程度低，以应

季新鲜食物为主。
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（二）我国居民膳食结构 

1.2002 年中国居民营养调查结果（克）：

  谷类 402 （米 240 ，面 139 ， 其他 2

3 ）

 豆类及其制品 16 ；蔬菜 275 ；水果 46

；禽畜类： 80 ；        奶 26, ；   

蛋 24 ；

   水产 30 ；  油 41 ；糖和淀粉 4 ； 盐

9
总能量： 2253kcal   
蛋白质： 66 （ 12% ） 脂肪： 76 （ 30

% ）
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这份调查表显示好的方面：

1. 我国城乡居民膳食质量明显提高

2. 能量和蛋白质的摄入基本得到满足

3. 动物性食物摄入量增加，豆类及其
制品摄入量上升，优质蛋白质比例提
高
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我国居民膳食营养存在的问题：

 1.城市居民膳食结构不尽合理
      畜肉类和油脂类消费过多，供
能比例达 35% ；直接的结果是，城市的肥胖、心
脑血管病、糖尿病、癌症等与营养相关疾病发病率和死亡率

迅速上升；而谷类食物消费偏低，仅占总
能量的 47% ，尤其是米面加工越来越精细，导致
人们对一些矿物质、维生素 B1 、 B2 等营养素摄入严重不
足
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2.城乡居民蔬菜和水果消费量不断减
少

                 1992 年              20
02 年

城市：水果人均 80克            69
克

             蔬菜     319              
252

农村：  蔬菜     307克           
284克

     营养协会推荐蔬菜 400~500克
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3. 奶类、豆类制品摄入过低仍是全国存
在的普遍问题

          2004 年调查结果，我国年人均
消费奶类 14kg ，且城市消费量是农
村的 4倍，北京也只有 60kg 。

      而世界平均水平是 100kg！

       豆类消费，日本人均每年  
9.9kg ，而中国只有 3.6kg
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4. 谷类构成过于单调，薯类消费量过
低

    主食仅限于大米和小麦，杂粮很
少。

    杂粮从 1982 年的 103.5g降到
2002 年的 23.3g ，薯类从 179.9g降
到 49.5g 。

    

    调查显示，我国 40% 的人不吃杂
粮，  

                       16% 的人不吃薯类
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5. 动物性食物消费量结构不尽合理

    猪肉占 94.3% ，而牛羊禽肉及水
产的食用率很低

6. 不良的膳食行为

  1 ） 忽视早餐的重要性城市青年人不
吃早餐率 4.6% ，总体不吃早餐率也
有 3.2%

  2 ）饮酒行为
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7. 其他方面

   1 ）盐的摄入量有所下降，但仍有
12g ，而 WHO建议值只有 6g 。

   2 ）中国人的膳食在慢慢变甜，蛋糕
、果汁、冰激凌等甜品种类越来越多
，人们可选择的甜点种类也越来越多
，摄入过多的精糖类会干扰体内正常
代谢，对孩子还有口腔卫生问题
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（三）居民的营养状况与健康

  1. 营养与健康状况明显改善

 1 ）儿童青少年生长发育水平稳步提高

    婴儿低出生体重率降为 3.6% ，
（达发达国家水平）

 2 ）儿童营养不良患病率显著下降
     5岁以下儿童生长迟缓率 5.1% ，

（比 1992 年降 55%,农村 51% ，城市 74% ）

    儿童低体重率降为 7.8% （比 92 年降

57% ，农村 53% ，城市 70% ）    
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3 ）居民贫血患病率有所下降

                     1992 （ % ） 2002
（ % ）

城市男性       13.4               10.6

        女性       23.3              17.
0

农村  男性     15.4               12.9

          女性     20.8              18.
8 

                       （男性 120g/L ，女性 110g/L ）
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2. 居民营养与健康存在的问题※ ※ ※

 1 ）一些营养缺乏病依然存在

       5岁以下儿童生长迟缓率和低体重率；

        铁、 VA 等微量营养素缺乏仍是我国城乡居民
普遍

    存在的问题；

       婴幼儿，老人，育龄妇女，孕妇，乳母贫血问
题依然严重

       城乡居民钙的摄入量普遍不足，不到推荐量的 5
0%

  2 ） 体力活动和体育锻炼逐渐少

         尤其是青年男性
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3 ）慢性非传染性疾病患病率上升迅速

    A、高血 患病率有 大幅度升高压 较

    18岁及以上患病率为18. 8%，估计
全 患病人国 数 1. 6亿多。与 1991年相
比，患病人 增加数 约 7 000 多万人。

村患病率上升迅速，农 城 差距已不乡
明显。          我 人群高血国 压知
晓率为30. 2%，治 率疗 为24. 7%，控制
率为 6. 1%，仍 于 差水平。处 较



B、糖尿病患病增加

       我国 18 及以上居民糖尿病患病率岁 为2. 6%
，

         空腹血糖受 率损 为1. 9%。估 全 糖尿病计 国

            患病人现 数 2 000 多万，另有近 2000万

             人空腹血糖受 。损
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C、超重和肥胖患病率呈明 上升显 趋势

   我 成人超重率国 为22. 8%，约2. 0
亿

   肥胖率为7. 1%，估计6千万。

  大城市 童肥胖率已儿 达 8. 1%， 引应
起高度重视。与 1992 年全国营养调查

料相比，成人超重率上升资 39%，肥
胖率上升 97%，由于超重基 大数 ，预

今后肥胖患病率 有 大幅度增计 将会 较
。长
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D、血脂 常 得 注异 值 关

     我 成人血脂 常患病率  国 异 为
18. 6%，估 全 血脂 常 患人计 国 异 现 数
1. 6亿。

     得注意的是，血脂 常患病率值 异
中、老年人相近，城 差 不大。乡 别
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之，我 目前的膳食  可 描述总 国 结构 这样

：

　　 1) 膳食 改善结构

　　 2) 膳食 不合理 象明结构 现 显

　　 3) 膳食 正 于 型期， 化结构 处 转 变 趋

不合理势

　　 4) 地域差 大异

健康 ：问题

   染性疾病    慢性非 染性疾病传 传
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               二 . 合理营养

  ※ 合理膳食，简单地说就是指全面而
平衡的膳食。

      1. 食物新鲜卫生

      2. 满足各类人群对各种营养素和热能的需要

      3. 食物能提供种类齐全、比例合适的营养素

      4. 合理加工烹调

      5. 合理的膳食制度和进食环境
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           （一）膳食指南的概述

     膳食指南是指一个国家或一个地区在一定时

期内对所有居民或特殊人群的总指导原则，是依据

营养学理论，结合社区人群实际情况制定的，是教

育社区人群采取平衡膳食，摄取合理营养促进健康的

指导性意见。 

三、膳食指南
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           （二）中国居民膳食指

南 

中国营养学会

1988 提出《中国居民膳食指南》 

1997 年修订了《中国居民膳食指南》 

2008 年 1月 15 日，卫生部在专题新闻发布会上公布

了《中国居民膳食指南（ 2007 ）》

2016 年 5月：《中国居民膳食指南（ 2016 ）》

《指南》由一般人群膳食指南、特定人群膳食指南和

平衡膳食宝塔三部分组成。
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    一般人群膳食指南
                    ——适合于 2岁以上的

健康人群。 
1. 1. 食物多样，谷类为主。食物多样，谷类为主。

2. 2. 吃动平衡，健康体重。吃动平衡，健康体重。

3. 3. 多吃蔬果、奶类、大豆。多吃蔬果、奶类、大豆。

4. 4. 适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉。适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉。

5. 5. 少盐少油，控糖限酒少盐少油，控糖限酒

6. 6. 杜绝浪费，兴新食尚杜绝浪费，兴新食尚



推荐一 ：食物多样，谷类为主



推荐二：吃动平衡，健康体重



推荐三：多吃蔬果、奶类、大豆



推荐四：适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉



推荐五：少油少盐，控糖限酒



推荐六： 杜绝浪费，兴新食尚



          （三）膳食指南的应用

1.设计健康人食谱

2. 评价配餐计划

34
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第二节 中国居民平衡膳食宝塔第二节 中国居民平衡膳食宝塔
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一、平衡膳食宝塔的内容：一、平衡膳食宝塔的内容：

              平衡膳食宝塔共分五层（见图），包含我们每平衡膳食宝塔共分五层（见图），包含我们每

天应吃的主要食物种类。宝塔各层位置和面积不同，天应吃的主要食物种类。宝塔各层位置和面积不同，

这在一定程度上反映出各类食物在膳食中的地位和应这在一定程度上反映出各类食物在膳食中的地位和应

占的比重。占的比重。

11 、底层    谷类食物是米、面和杂粮的总和，每人每、底层    谷类食物是米、面和杂粮的总和，每人每

天应吃天应吃 250250 ～～ 400g400g ；米面为主，其中；米面为主，其中搭配的粗杂粮或搭配的粗杂粮或

全谷类建议每日全谷类建议每日 50~150g50~150g ，，它们是膳食中能量的主要它们是膳食中能量的主要

来源。加工的谷类食品如面包、烙饼、切面等应折合来源。加工的谷类食品如面包、烙饼、切面等应折合

成相当的面粉量来计算成相当的面粉量来计算。。
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        22 、第二层    蔬菜和水果，蔬菜每天应吃、第二层    蔬菜和水果，蔬菜每天应吃

300300 ～～ 500g500g 的和水果的和水果 200200 ～～ 350g350g 的，三个品种以的，三个品种以

上；其中每日应当保证上；其中每日应当保证 1/21/2 以上的是深色蔬菜；以上的是深色蔬菜；

水果每天应吃水果每天应吃 200200 ～～ 350g350g ，鲜果不足时，可选择，鲜果不足时，可选择

一些含糖量低的纯果汁或干果汁制品。一些含糖量低的纯果汁或干果汁制品。

    蔬菜和水果是两类食物，各有优蔬菜和水果是两类食物，各有优

  势，不能完全相互替代。尤其是势，不能完全相互替代。尤其是

儿童，不可只吃水果不吃蔬菜。儿童，不可只吃水果不吃蔬菜。

蔬菜、水果的重量按市售鲜重计算蔬菜、水果的重量按市售鲜重计算。。  
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          33 、第三层   、第三层   鱼、禽、肉、蛋等动物性食物，每天应吃鱼、禽、肉、蛋等动物性食物，每天应吃

120120 ～～ 200g200g （其中鱼虾类（其中鱼虾类 4040~~75g75g ，畜、禽肉，畜、禽肉 4040 ～～ 75g75g ，蛋类，蛋类

4040 ～～ 50g50g ；）；）

    肉类包含畜肉、禽肉及内脏，建议每天摄入肉类包含畜肉、禽肉及内脏，建议每天摄入 40~75g40~75g ，尽量选，尽量选

择瘦肉或禽肉。择瘦肉或禽肉。重量是按屠宰清洗后的重量来计算重量是按屠宰清洗后的重量来计算。这类食物。这类食物

尤其是猪肉含脂肪较高，所以生活富裕时也不应吃过多肉类尤其是猪肉含脂肪较高，所以生活富裕时也不应吃过多肉类 ..

    鱼、虾及其他水产品含脂肪很低，建议鱼、虾及其他水产品含脂肪很低，建议

    每天摄入每天摄入 40~75g40~75g ，有条件可以多吃一些；，有条件可以多吃一些；

    蛋类营养价值高，建议每天摄入蛋类营养价值高，建议每天摄入 40~50g40~50g ，，

      一般每天不超过一个为好 。一般每天不超过一个为好 。
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        44 、第四层、第四层        奶类和豆类食物，奶类和豆类食物，

    奶类：建议每天应吃相当于鲜奶奶类：建议每天应吃相当于鲜奶 300g300g 的的奶类及奶奶类及奶

制品，建议量相当于鲜奶制品，建议量相当于鲜奶 300g300g，酸奶，酸奶 360g360g，奶粉，奶粉

45g45g，有条件可以多吃一些。，有条件可以多吃一些。

    豆类和坚果：推荐每日摄入豆类和坚果：推荐每日摄入 2525gg 大豆，大豆，以提供蛋白以提供蛋白

质的量来计算。相当于质的量来计算。相当于 25g25g大豆的豆制品：大豆的豆制品： 140g140g南南

豆腐；豆腐； 73g73g的北豆腐；的北豆腐； 55g55g的豆腐干；的豆腐干； 175g175g的内酯的内酯

豆腐；豆腐； 40g40g的豆腐丝；的豆腐丝； 365g365g的豆浆；的豆浆； 17.5g17.5g的腐竹的腐竹

                    坚果蛋白质与大豆相似，可吃适量坚果代坚果蛋白质与大豆相似，可吃适量坚果代

替相应量的大豆。替相应量的大豆。



55、第五层    塔尖是烹调油和食盐，烹调、第五层    塔尖是烹调油和食盐，烹调

油每天食用油每天食用 25~30g25~30g；烹调油尽量少用动物；烹调油尽量少用动物

油；植物油也应该常换种类，做到用油多样油；植物油也应该常换种类，做到用油多样

化化

                每日食盐的用量不超过每日食盐的用量不超过 6g6g。注意。注意

其他含盐调味料，如其他含盐调味料，如 20mL20mL酱油酱油 3g3g盐，盐， 2020
gg酱也有酱也有 3g3g盐，咸菜、咸蛋等含盐量要注盐，咸菜、咸蛋等含盐量要注

意。如果用到含盐的调味料，应按比例减少意。如果用到含盐的调味料，应按比例减少

食盐用量。         食盐用量。         
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      新膳食宝塔增加了水和身体活动的形象新膳食宝塔增加了水和身体活动的形象 ::

水——强调足量饮水和增加身体活动的重要性。水是水——强调足量饮水和增加身体活动的重要性。水是

膳食的重要组成部分，是一切生命必需的物质，其膳食的重要组成部分，是一切生命必需的物质，其

需要量主要受年龄、环境温度、身体活动等因素影需要量主要受年龄、环境温度、身体活动等因素影

响。在响。在温和温和气候条件下生活的气候条件下生活的轻体力轻体力活动成年人每活动成年人每

日至少饮水日至少饮水 1500~1700mL1500~1700mL （约（约 7~87~8杯）； 杯）； 

运动——目前我国大多数成年人身体活动不足或缺乏运动——目前我国大多数成年人身体活动不足或缺乏

体育锻炼，应改变久坐少动的不良生活方式，养成体育锻炼，应改变久坐少动的不良生活方式，养成

天天运动的习惯，坚持每天多做一些消耗体力的活天天运动的习惯，坚持每天多做一些消耗体力的活

动。动。建议成年人每天进行累计相当于步行建议成年人每天进行累计相当于步行 60006000步步

以上的身体活动，如果身体条件允许，最好进行以上的身体活动，如果身体条件允许，最好进行 3030

分钟中等强度的运动。分钟中等强度的运动。
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二、膳食宝塔的应用原则二、膳食宝塔的应用原则

（一） 确定适合自己的能量水平（一） 确定适合自己的能量水平

      膳食宝塔建议的膳食宝塔建议的每人每日各类食物适宜摄入量范围每人每日各类食物适宜摄入量范围

适用于适用于一般健康成年人，可根据不同个体年龄、性别、一般健康成年人，可根据不同个体年龄、性别、

身高、体重、劳动强度及季节等进行适当调整。身高、体重、劳动强度及季节等进行适当调整。

  

  年轻人、身体活动强度大的人年轻人、身体活动强度大的人 ,, 需要的能量多需要的能量多 ,, 可适当可适当

多吃些主食；年老、身体活动少的人需要的能量少多吃些主食；年老、身体活动少的人需要的能量少 ,, 可可

少吃些主食   对于正常成人，体重是判定能量平衡的少吃些主食   对于正常成人，体重是判定能量平衡的

最好指标，每个人应根据自己的体重及变化适当调整食最好指标，每个人应根据自己的体重及变化适当调整食

物的摄入。物的摄入。



（二）根据自己的能量水平确定食物需要

  膳食宝塔建议的各类食物摄入量是一个平均膳食宝塔建议的各类食物摄入量是一个平均

值。值。

  每日膳食中应尽量包含膳食宝塔中的各类食物，每日膳食中应尽量包含膳食宝塔中的各类食物，

但无须每日照着膳食宝塔建议的各类食物的数量但无须每日照着膳食宝塔建议的各类食物的数量

进食。进食。

  在一段时间内，各类食物的摄入量的平均值应当在一段时间内，各类食物的摄入量的平均值应当

符合膳食宝塔的建议量。符合膳食宝塔的建议量。
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  （三）食物同类互换，调配丰富多彩的膳食

    人们吃多种多样的食物不仅为了获得均衡的营养，也人们吃多种多样的食物不仅为了获得均衡的营养，也

是为了使饮食更加丰富多彩，以满足人们的口味享是为了使饮食更加丰富多彩，以满足人们的口味享

受。受。

  膳食宝塔包含的每一类食物都有许多品种，虽然每种膳食宝塔包含的每一类食物都有许多品种，虽然每种

食物都与另一种不完全相同，但同一类中各种食物所食物都与另一种不完全相同，但同一类中各种食物所

含营养成分往往大体上近似，在膳食中可以相互替含营养成分往往大体上近似，在膳食中可以相互替

换。换。

    应用膳食宝塔可把营养与美味结合起来，按照同类互应用膳食宝塔可把营养与美味结合起来，按照同类互

换、多种多样的原则调配一日三餐。换、多种多样的原则调配一日三餐。 



  （四）因地制宜，充分利用当地资源（四）因地制宜，充分利用当地资源

      我国幅员辽阔我国幅员辽阔 ,, 各地的饮食习惯及物产不尽相同，各地的饮食习惯及物产不尽相同，

只有因地制宜充分利用当地资源才能有效地应用平衡只有因地制宜充分利用当地资源才能有效地应用平衡
膳食宝塔。膳食宝塔。

    牧区奶类资源丰富，可适当增加奶类摄入量牧区奶类资源丰富，可适当增加奶类摄入量

    渔区可适当增加鱼及其他水产类摄入量渔区可适当增加鱼及其他水产类摄入量

    农村地区可利用花生、瓜子、核桃、榛子等资源农村地区可利用花生、瓜子、核桃、榛子等资源

    某些特殊情况下，无法同类互换时，也可暂时用豆某些特殊情况下，无法同类互换时，也可暂时用豆
类代替乳类、肉类；或用蛋类代替鱼、肉；也可用花类代替乳类、肉类；或用蛋类代替鱼、肉；也可用花
生、瓜子、核桃、榛子等代替豆类或肉、鱼、蛋、奶生、瓜子、核桃、榛子等代替豆类或肉、鱼、蛋、奶
等动物性食物。等动物性食物。
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（五）要养成习惯，长期坚持（五）要养成习惯，长期坚持

        膳食对健康的影响是长期的结果。膳食对健康的影响是长期的结果。
应用于平衡膳食膳食宝塔需要自幼养应用于平衡膳食膳食宝塔需要自幼养
成习惯，并坚持不懈，才能充分体现成习惯，并坚持不懈，才能充分体现
其对健康的重大促进作用。其对健康的重大促进作用。
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小结：

   一 . 合理膳食的概念

   二 .  膳食结构的类型

   三．我国的膳食结构以及与膳食营
养有关的健康问题

    四 . 膳食指南和膳食宝塔
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