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针对居民生活方式发

生的变化!以及肥胖"高血

压"糖尿病"血脂异常等慢

性疾病患病率的增加 !近

日!卫生部"中国营养学会

组织有关专家对
$%%&

年

版首个 #中国居民膳食指

南$ 进行了修订! 推出了

!""&

版指南和平衡膳食

宝塔%

该 &指南 $指出 !科学

已证实人类必需的营养素

多达
'"

余种!这些营养素

必须通过食物摄入来满足

人体需要% 食物各有其营

养优势!没有好坏之分!但

如何选择食物的种类和数

量来搭配膳食! 却存在着

合理与否的问题% 新版的

("

条内容涉及食物选择'

生活方式与食品安全
)

个

方面 ( 对照旧版
#

条 !新

&指南$出现了不少变化(

晚报记者 聂广利
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)常吃奶类'豆类*

改为)每天吃*
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首次建议酒精量

男性一天饮用量不超过
!2

克
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食物多样!谷类为主!粗细搭配

!5

多吃蔬菜水果和薯类

)5

每天吃奶类"大豆或其制品

'5

常吃适量的鱼"禽"蛋和瘦肉

25

减少烹调油用量!吃清淡少盐膳食

05

食不过量!天天运动!保持健康体重

&5

三餐分配要合理!零食要适当

#5

每天足量饮水!合理选择饮料

%5

如饮酒应限量

("5

吃新鲜卫生的食物

运动# 每天累

计 相 当 于 步 行

0"""

步的活动量

谷类食物 !

每 天 摄 入
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蔬菜和水果!每

天分别摄入
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克
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鱼"禽"肉"蛋等动物

性食物!每天应摄入
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鱼虾类
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克 !畜 "禽肉
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克!蛋类
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奶类和豆类食物!每天吃

相当于鲜奶
)""

克的奶类及

奶制品! 相当于干豆
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克
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克的大豆及制品

烹调油和食盐! 每天烹

调油不超过
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克或
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食盐不超过
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