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2019全民营养周

合理膳食 天天蔬果 健康你我



全民营养周的来历、目的
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年

2016
年



2014
年

2017
年



从2015年5月17日第一个“全民营养周”开始

至今，已经是第5个“全民营养周”

今年的“全民营养周”2019年5月12日~18日



全民营养周目的和宗旨

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”。

有组织、有主题、有规模、有教育意义的统一行动。



全民营养周logo释义
“众”：全民、人人参与、节节高之意。

携手向前、面向健康未来。

蓝色、绿色：青出于蓝，健康来自营养。

格子：时间概念，表现了营养周的时

限性与持久性。

国民营养关系全民健康，需要人人

参与，才能不断提高。全国人民携手向

前、面向健康未来。





我们应该怎么吃？

合理膳食



以科学证据为基础，从维护健
康的角度，为居民提供食物营
养和身体活动的指导，所述内
容是从理论研究到生活实践的
科学共识







居民膳食指南核心推荐

1、食物多样，谷类为主。

2、吃动平衡，健康体重。

3、多吃蔬菜、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、新兴时尚



中国老年人膳食指南关键推荐



中国老年人膳食指南关键推荐
之实践应用

1、吃足够的食物：每天12种以上食物，三餐，细软，细

嚼慢咽。

2、足够鱼、禽、蛋、肉、奶，合理利用强化食品。

3、预防老人贫血、骨质疏松、延缓老年肌肉衰减、改善

便秘。

4、保持适宜体重，积极户外活动，积极交往、愉悦生活。

5、足量饮水。



蔬菜和水果对维护生命，促进健康具有举足轻

重的作用。蔬菜水果的摄入不足，是世界各国居

民死亡前十大高危因素之一。

WHO统计显示，2017年，全球390万例死亡与

蔬菜水果摄入不足有关。多摄入蔬菜可降低食管

癌和结肠癌的发病风险。

蔬菜和水果



营养成分

蔬菜：β-胡萝卜素、维生素C、膳食纤维、钙、钾、镁、植

物化学物。能量低<30kcal/100g

新鲜水果：维生素C、β-胡萝卜素、钾、镁、膳食纤维、

植物化学物、碳水化合物、各种有机酸。水分85%~90%。



蔬菜按结

构和可食

部分分为

鲜豆类：毛豆、豇豆、
四季豆、扁豆、豌豆等

根茎类：萝卜、胡萝卜、
荸荠、藕、山药、葱、

蒜、竹笋等

叶菜类：白菜、菠菜、
韭菜、苋菜等

瓜茄类：冬瓜、黄瓜、
茄子、番茄、辣椒等

菌藻类：蘑菇、香菇、
银耳、木耳、海带、紫

菜等



蔬菜的选择和烹饪

新鲜深色蔬菜占二分之一 保证最佳营养价值 菌藻类合理利用
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切
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有成分具有保健作用：
调节免疫力、抗肿瘤、
降血脂等







含胡萝卜素最多的十种蔬菜





榛蘑 慈姑 鱼腥草



新鲜

水果

鲜果：苹果 梨、桃、李、杏、
葡萄、菠萝、

荔枝、柚、香蕉、枣

野果：沙棘、猕猴桃、刺梨



维生素C含量最高的水果



含胡萝卜素最多的十种水果



膳食纤维含量最高的十种水果



钾含量最高的水果



水果名称 含糖量（g/100g）

含糖量低的水果 西红柿、菜瓜、黄瓜（水果代
用品）山楂、柠檬

<5

含糖量较低的水
果

杨梅、香瓜、杨桃、乌梅、番
石榴、猕猴桃、柚子、草莓、
火龙果、苹果

5~10

含糖量中等的水
果

蜜桔、葡萄、山竹、梨、橙、
樱桃

10~15

含糖量高的水果 柿子、荔枝、龙眼、甘蔗、水
蜜桃、所有的果干果脯

>15

常见水果含糖量



水果名称 GI
樱桃 22
李子 24
柚 25

桃，生 28
香蕉/生 30
杏干 31
苹果 36
梨 36
枣 42
葡萄 43

柑（橘子） 43
猕猴桃 52
香蕉 52

芭蕉/甘蕉、板蕉 53
芒果 55

葡萄/淡黄色，小，无核 56
葡萄干 64
菠萝 66

哈密瓜 70
西瓜 72

常见水果血糖生成指数GI



尽管蔬菜水果有很多的相似之处，但是，他们营养价值的

优势还是不同。

深色蔬菜，其含的维生素、矿物质、膳食纤维、植物化学

物都高于水果，因此，水果不能代替蔬菜。

水果，碳水化合物、有机酸、芳香物质比蔬菜多，营养成

分不受烹调限制。

水果蔬菜不能互换



蔬菜水果是平衡膳食的重要组成部分

餐餐有蔬菜 300--500g，深色蔬菜应占1/2。

65~岁，300--450g

天天吃水果 200--350g新鲜水果

65~岁，200--300g

了解蔬菜水果的重量







蔬菜水果对健康的作用



蔬菜、水果对降低心血管疾病的发病风险、

对预防食管癌等消化道癌有好的作用。

增加绿色叶菜摄入量可降低2型糖尿病风险。
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