
加强营养科普 落实国民营养计划 助力健康山东

营养是人类维持生命、生长发育和健康的
重要物质基础，国民营养事关国民素质提高和
经济社会发展。近年来，我国人民生活水平不
断提高，营养供给能力显著增强，国民营养健
康状况明显改善。但仍面临居民营养不足与过
剩并存、营养相关疾病多发、营养健康生活方
式尚未普及等问题，成为影响国民健康的重要
因素。

为深入学习贯彻习近平新时代中国特色社
会主义思想和党的十九大精神，全面落实《国
务院办公厅关于印发国民营养计划(2017—2030
年)的通知》(国办发〔2017〕60号)精神，切实
做好全省国民营养工作，进一步提升全省居民
营养健康水平，加快推进健康山东建设，2018
年5月12日，山东省人民政府办公厅印发《山
东省国民营养计划(2018—2030年)》的通知。

通知提出了加强营养标准体系建设，完
善营养能力体系建设，提升营养和食品安全
监测与评估水平，增加营养健康食品供给，
积极开展传统食养服务，开发利用营养健康
基础数据，大力开展营养健康知识宣教，实
施营养健康5项重大行动等八大主要任务，并
要求，到2020年，营养工作制度基本健全，
省、市、县营养工作体系逐步完善，基层营
养工作得到加强；食物营养健康产业快速发
展，传统食养服务日益丰富；营养健康信息
化建设进一步加强；重点人群营养不良状况
明显改善，吃动平衡的健康生活方式进一步
普及，居民营养健康素养明显提高。实现以
下目标：

1 .降低人群贫血率。5岁以下儿童贫血率控
制在4%以下；孕妇贫血率下降至7%以下；老年

人群贫血率下降至10%以下。
2 .孕妇叶酸缺乏率控制在5%以下；0—6个

月婴儿纯母乳喂养率达到85%以上；5岁以下儿
童生长迟缓率控制在6%以下。

3 .农村中小学生生长迟缓率保持在5%以
下，缩小城乡学生身高差别；学生肥胖率上升
趋势减缓。

4 .提高住院病人营养筛查率和营养不良住
院病人的营养治疗比例。

5 .居民营养健康知识知晓率在现有基础上
提高10%。

到2030年，营养工作体系更加完善；食物
营养健康产业持续健康发展，传统食养服务更
加丰富；“互联网+营养健康”的智能化应用
普遍推广；居民营养健康素养进一步提高，营
养健康状况显著改善。

实现以下目标：
1 .进一步降低重点人群贫血率。5岁以下儿

童贫血率保持在4%以下；孕妇贫血率控制在6%
以下。

2 . 0—6个月婴儿纯母乳喂养率在2020年的
基础上再提高10%；5岁以下儿童生长迟缓率下
降至5%以下。

3 .进一步缩小城乡学生身高差别；学生肥
胖率上升趋势得到有效控制。

4 .进一步提高住院病人营养筛查率和营养
不良住院病人的营养治疗比例。

5 .居民营养健康知识知晓率在2020年的基
础上继续提高10%。

6 .全省人均每日食盐摄入量较现有水平降
低20%，人均每日油摄入量控制在30克左右，
居民超重、肥胖的增长速度明显放缓。

5月12日上午，2019年山东省全民营养周活
动启动仪式在山东省科技馆隆重举行。启动仪式
由省卫生健康委员会、省科学技术协会、山东营
养学会和山东大学公共卫生学院主办。省政协常
委、省卫生健康委员会一级巡视员肖培树，省科
学技术协会党组成员、副主席陈爱国，山东营养
学会理事长赵秀兰，山东大学公共卫生学院院长
李士雪等出席会议并致辞。中国营养学会常务理
事、山东大学教授徐贵法和山东大学齐鲁医院营
养科黄晓莉博士围绕“合理膳食、天天蔬果、健
康你我”这一主题进行了科普讲座，对蔬菜水果
对人体的健康作用，以及如何正确选择蔬菜水
果，怎么吃蔬菜水果才健康等群众关心的问题进
行科学详细的解读。会上还对2018年山东省全民
营养周活动中涌现的先进单位和个人进行了表
彰。来自全省各大医院、高校、企事业单位、社
区等相关单位的代表，共500余人参加会议。

肖培树在致辞中表示，下一步，山东省卫健
委将继续严格落实省委、省政府关于国民营养工
作的部署要求，创新工作思路、细化工作措施，
会同有关部门扎实推进营养工作体系建设、营养
健康产业发展、营养健康信息化水平提升等重点
工作，确保如期实现《山东省国民营养计划》各
项任务目标，大力促进全省国民营养健康水平提
升。

据悉，全民营养周活动自2 0 1 5年创建以
来，已经连续成功开展了4届，成为全国范围
内营养健康科普工作中广受群众和营养科技工
作者欢迎的重要宣传工程，为提高全民营养科
学素质和推进“健康中国”建设作出了重要贡
献。今年全民营养周自5月12日开始，至5月18
日结束，以“合理膳食 天天蔬果 健康你
我”为主题，以宣传和贯彻落实《国民营养计
划 ( 2 0 1 7—2 0 3 0年 )》《山东省国民营养计划
( 2 0 1 8—2 0 3 0年 )》，普及《中国居民膳食指
南》为主要内容。活动期间，各级营养学会、
疾控中心、医院、高校将发挥各自优势，广泛
开展营养健康科普宣传活动。

蔬菜水果是人类平衡膳食的重要组成部
分，里面含有维生素、矿物元素和膳食纤
维，而且含有丰富的植物化学物。对于肥
胖、高血脂、癌症等慢性疾病的防治具有重
要意义。由于水溶性维生素、膳食纤维等营
养素不能在体内贮留，所以需要天天摄入蔬
果，以满足人体对这些营养素的需求。

植物化学物及其功能

植物化学物是除了营养素之外，天然存在
于蔬菜、水果中的化合物。比如大蒜中含有大
蒜素可以防虫，茄子表皮呈现紫色，都与植物
化学物有很大关系。目前已知的植物化学物常
见的有：植物固醇(芝麻、绿豆、红豆中含有)
能抗癌、降低胆固醇；皂苷类、植物雌激素
(绿豆、红豆、黄豆中含有 )有抗癌、抗微生
物、免疫调节、降低胆固醇等功效；芥子油苷
（花菜、西蓝花、包菜）有抗癌、抗微生物、
降低胆固醇功效；蛋白酶抑制剂、植酸 (玉
米、绿豆、红豆硫化物、大蒜、洋葱、藠头中
含有)，能抗癌、抗氧化，植酸还有免疫调节
和调节血糖的功效。

温馨提示：发芽的马铃薯、鲜黄花菜中
含有的植物化学物会导致人中毒。

每天要吃多少蔬菜水果？

1 . 蔬菜：餐餐有蔬菜，保证每天摄入
300—500g，其中深色蔬菜应占一半以上，蔬
菜的颜色越深，植物化学物含量越丰富。

深绿色蔬菜：菠菜、莴笋、韭菜、西蓝
花、油菜、芹菜叶、空心菜、茼蒿、荠菜
等。

红黄色蔬菜：西红柿、红萝卜、红辣
椒、南瓜。

紫色蔬菜：红苋菜、紫甘蓝、茄子、洋
葱。

菌藻类也属蔬菜，要多吃。如金针菇、
香菇、蘑菇、黑木耳。

2 . 水果：天天吃水果，保证每天摄入
200—350g新鲜水果，不能以果汁替代鲜果。
水果种类很多，要选择多种新鲜、无霉变水

果，达到营养素的互补。

选择、储存、加工蔬菜水果注意事项

1 .多样、新鲜：蔬菜可分为根茎类、瓜
茄类、叶菜类、花菜类以及鲜豆类。每餐尽
量多搭配一些大类不同的蔬菜。

2 .不要将蔬菜，特别是叶菜类放置太
久，放置太久容易腐烂，产生更多的亚硝酸
盐。

3 .加工蔬菜的总原则：先洗后泡，至少10
分钟，也不要太久，否则农药会反渗到蔬菜
里；现洗现切 (能手撕的不要切 )、现切现
炒、急火快炒、现炒现吃。焯水后的蔬菜不
宜挤去汁水，目的是减少包括水溶性维生素
和某些植物性化学物的流失、氧化分解等。
现吃现买，低温保存。剩菜重复加热不超过1
次。

温馨提示：每天吃至少5种以上的蔬菜和
水果。一餐中餐盘里至少一半是蔬菜，水果和
蔬菜的营养价值不能相互替代。芋头、山药、
南瓜、藕、荸荠等蔬菜的碳水化合物含量很
高，相比其他蔬菜提供的能量较高，在食用这
类蔬菜时，要特别注意减少主食量。

■水果蔬菜食用小贴士

自制水果奶昔：用低脂牛奶、草莓和香蕉
混合放入搅拌机。

制作水果沙拉：甜橙+苹果+樱桃+柠檬片+
草莓+酸奶

自制蔬菜卷饼：可以将不同的蔬菜如甜
椒、韭菜、黄瓜、胡萝卜、豆芽菜等切丝炒
熟，或将蔬菜烤熟，卷在面饼里，最好是粗粮
面饼。

制作水果蔬菜汁(不要除掉渣)：如猕猴桃+
黄瓜

制作什锦蔬菜：西蓝花+洋葱+胡萝卜+大
蒜或者双拼绿叶菜，比如白灼芥蓝加菜心，小
炒菠菜加油麦菜。

适当食用凉拌菜：木耳拌洋葱紫甘蓝、西
红柿拌黄瓜、青椒丝拌香菜黄瓜丝。

做肉菜时可以加一些蔬菜种类：如炖牛肉
可搭配胡萝卜和洋葱，炖排骨汤可配上玉米和
白萝卜等。

制作水果蔬菜“三明治”：在三明治中可
以加入菠萝片、苹果片、甜椒圈、洋葱圈、生
菜、黄瓜和番茄片。

《中国居民膳食指南》指出，老年人食物
要粗细搭配，松软、易于消化吸收，合理安排
饮食，提高生活质量，重视预防营养不良和贫
血，多做户外活动，维持健康体重。

合理膳食安排

1 . 平衡膳食：要供给符合老年人营养供给
量标准的膳食，满足机体的营养需要。要经常
注意老人的体重变化，防止营养过剩引起的肥
胖或肌减症发生。

2 . 食物多样化：粮油类、奶类、鱼肉蛋及
豆类、蔬菜水果类、菌藻类等五大类食物能为
老年人提供较完善、全面的营养。

3 . 饮食与老年人消化生理特点相符合：根

据老年人生理特点，应少吃或不吃油炸食品、
肉汤、甜点心以及胆固醇较高的食物。老年人
的膳食中要有充足的水分，除茶水、白开水以
外，一日三餐中应提供汤、羹、粥类食物。

4 . 少量多餐：一天的食物可分4—5次进
食，进餐时间不宜间隔过长，防止过饥过饱，
要注意早餐的质量。

5 . 减少盐的摄入：含盐较高的调味品有
盐、酱油、黄豆酱、甜面酱、味精、鸡精、虾
酱、蚝油；含盐较高的食品：泡菜、腌菜、豆
腐乳、韭菜花、盐渍食品 (咸肉、咸鱼、腊
肉、腊肠、火腿、海米、虾皮、咸鸭蛋等)；
含隐形盐食品：面包、方便面、龙虾片等。

6 . 良好感官性状：注意食品的色、香、

味、性状，食物硬度适中，既适应老年人的咀
嚼与吞咽功能，又能保持食物的风味。

每日食物安排

1 . 谷类食物：200—300g，可加工成各种花
色品种。适当增加各种粗杂粮，使主食丰富多
彩。最好每天有适量的粗粮。

2 . 新鲜蔬菜：300—500g，尽量选深绿色、
桔黄色、紫色蔬菜，如小白菜、油菜、菠菜、
西蓝花、芥蓝、苦瓜等。

3 . 肉食类：50—75g，以鸡胸脯、瘦猪
肉、牛肉等脂肪含量较低的肉类为主。

4 . 豆类及制品：每周5—7次，每次50—
75g，鲜豆浆、豆腐、豆制品、黄豆芽等。

5 . 奶类：每天应摄入鲜奶250ml加酸奶100
-200ml或奶粉60g。

6 . 每日烹调油的摄入量应控制在25g左
右，盐控制在5g。

■老年食谱举例(高血压)

早餐：脱脂牛奶或豆浆(200ml)或米粥(30g)
五香牛肉(牛肉30g)
馒头或花卷(30—50g)
炝拌黄瓜(黄瓜100g)
午餐：南瓜饭(南瓜100g，大米100—125g)
肉三丝(鸡肉丝25g，炒芹菜100g，豆腐丝50g)
汆丸子冬瓜汤(猪肉20g，冬瓜20g，香菜2g)
晚餐：馒头或花卷(面粉50—75g)
清蒸鱼(鲈鱼100g)
香菇(3g)炒油菜(150g)
玉米面粥(玉米面20—40g，白薯30g)
加餐：酸奶(150ml)

2019年山东省全民营养周

启动仪式举行

如何选用水果与蔬菜

老年人营养与膳食

为认真贯彻落实习近平总书记“没有全民健康，就没有全面
小康”的指示精神，推动《国民营养计划(2017—2030)》《山东省
国民营养计划(2018—2030)》的实施，带动营养健康科普宣教活动
经常化，不断提升国民营养健康素养和健康水平，普及合理膳食
与营养健康知识，积极倡导全民营养的健康生活方式，在2019年

山东省全民营养周活动启动之际，山东省卫生健康委员会根据
《中国居民膳食指南(2016)》向全省人民发出营养健康倡议如下：

树立合理膳食的健康责任意识，倡导合理膳食的健康生活
方式；1 .食物多样，谷类为主；2 .吃动平衡，健康体重；3 .多
吃蔬果、奶类、大豆；4 .适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；5 .少盐少

油，控糖限酒；6 .杜绝浪费，兴新食尚。
让我们积极行动起来，携手推动新时代山东卫生健康事业

高质量发展，合力打造健康山东，健康中国！
山东省卫生健康委员会

2019年5月12日

全民营养健康倡议书

母亲孕期和儿童期的营养关系到一个人成
年后的健康状况，也关系到整个民族健康水平
和国家的长远发展。

母亲孕期营养均衡

减少孩子成年后慢性病风险

20世纪末，英国流行病学家巴克发现，母
亲孕期营养不良与孩子成年后糖耐量受损、2
型糖尿病、高血压、代谢综合征和心血管疾病
风险密切相关，并由此提出“成人疾病胎儿起
源假说”，也称为“巴克假说”。

儿童期肥胖，影响一生健康

研究显示成人肥胖多起源于早年时期。
始于儿童期的肥胖比成年后肥胖更容易罹患
各种慢性病，大量研究也证实肥胖对儿童的
生理、心理等方面会造成近期和远期危害。

遗传和环境因素共同影响肥胖的发生和流
行。虽然遗传因素发挥重要作用，但过量的
食物摄入 (尤其是高脂肪、高热量的食物 )和
身体活动不足等不良生活方式都被认为是导
致肥胖的主要原因。另外，父母的不良生活
方式很容易潜移默化地传给孩子，因此需要
以家庭为基础进行肥胖干预以改善儿童生活
方式。

健康膳食模式

积极促进身体活动，预防儿童肥胖

世界卫生组织“终止儿童肥胖(ECHO)”
报告中指出，针对少年儿童肥胖，优先考虑
健康食物摄入问题，减少不健康食物(如高能
量、高饱和脂肪的食物)及含糖饮料的摄入；
同时应实施综合措施促进儿童少年的身体活
动，减少久坐不动的行为。2017年国务院颁

布的《国民营养计划》和我省《国民营养计
划2018—2030》都提出：要开展“生命早期
1000天营养健康行动”和“学生营养改善行
动”。

根据《中国居民膳食指南》建议，4—5
岁的孩子每天摄入250—300克蔬菜和150克水
果；2—3岁的孩子每天摄入200—250克蔬菜和
100克水果；1—2岁的孩子每天摄入50—150克
蔬菜和50—150克水果；7个月—12个月的孩子
每天摄入25—100克蔬菜和25—100克水果。

要吃新鲜的绿叶蔬菜或红黄颜色蔬菜，这
些蔬菜营养价值更高，适合多样化的烹调方
式，炒、煮、蒸、做馅、做汤等均可。新鲜的
水果只要不过敏都可以给孩子吃，可以切小
块、刮成果泥、直接啃，但尽量不要榨汁、煮
水，也不建议给孩子吃葡萄干、干枣等果干。
果汁饮料更不建议。

关于儿童营养与健康

旨在通过以科学界为主导，全社会、多渠道
集中力量传播核心营养知识和实践，使民众了解
食物、提高健康素养、建立营养新生活，让营养
意识和健康行为代代传递，提升国民素质，实现
中国“营养梦 健康梦”。

全民营养周Logo释义

营养周Logo外形概念以“众”为原型，体现
全民营养周面向全民、人人参与节节高之意。也
表达携手向前、面向健康未来的含义。Logo由蓝
色和绿色两种颜色组成，表达青出于蓝，健康来
自营养。格子的元素将营养周的时间概念也融入
其中，表现了营养周的时限性与持久性。首个全
民营养周是2015年5月17日—23日。2019年全民
营养周是全国第五届营养周活动，本次活动时间
为2019年5月12日—5月18日。

2019全民营养周Logo释义

标志图形部分以富含多种营养成分的蔬果为
图形元素，运用缤纷多彩的蔬果造型汇聚成一张
象征着胜利的笑脸“V”，传递了形态各异的水
果和蔬菜裨益诸多，为全民健康生活增添助力的
美好寓意。

标志中以新鲜蔬果的颜色红、橙、黄、绿、
紫等为色彩元素，意在传达丰富多元、活力充
沛、健康满满的形象。

标志的造型及色彩均彰显出蔬果助力全民健
康生活的理念，从而贴合2019全民营养周“合理
膳食 天天蔬果 健康你我”的主题。

“全民营养周”

■相关链接
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