合理膳食核心信息

1.每天选择食物品种越多越好。
　  科学依据：食物可分为五大类：谷类及薯类；肉、禽、鱼、奶、蛋等动物性食物；豆类和坚果；蔬菜、水果和菌藻类；动植物油等纯能量食物。任何一种天然食物都不能提供人体所需的全部营养素。平衡膳食必须由多种食物组成，才能满足人体各种营养需求，达到合理营养、促进健康的目的。
健康行为：

　  （1）每天保证谷类及薯类、动物性食物、豆类和坚果、蔬菜水果和菌藻类、纯能量食物五大类食物都能吃到。

　  （2）按照同类互换、多种多样的原则调配一日三餐，同类互换就是以粮换粮、以豆换豆、以肉换肉。例如大米可与面粉或杂粮互换，瘦猪肉可与等量的鸡、鸭、牛、羊、兔肉等互换，鲜牛奶可与羊奶、酸奶、奶粉等互换；尽可能选择品种、形态、颜色、口感多样的食物，并变换烹调方法。
   （3）如果由于条件所限无法采用同类互换时，也可以暂用豆类代替乳类、肉类；或用蛋类代替鱼、肉，不得已时也可用花生、瓜子、榛子、核桃等坚果代替大豆或肉、鱼、奶等动物性食物。

　  （4）食物选择时也应考虑自身的身体状况，如肥胖的人要尽可能少选择高能量、高脂肪的食物，乳糖不耐受者首选低乳糖奶及其制品。

　  2.每天保证足量的谷类摄入，粗细搭配。
　  科学依据：谷类食物是中国传统膳食的主体，是最好的基础食物，也是最便宜的能源。以植物性食物为主的膳食可以预防心脑血管疾病、糖尿病和癌症。
健康行为：

　  （1）保持每天摄入足量的谷类食物，一般成年人每天摄入250克-400克为宜。

　  （2）经常吃一些粗粮、杂粮和全谷类食物,每天最好能吃50克-100克。
　  （3）少选择研磨得太精的稻米和小麦。

　  （4）合理搭配不同种类的食物。

3.建议成人每天吃新鲜蔬菜300克-500克，最好深色蔬菜占一半。 

　  科学依据：蔬菜含水分多，能量低，富含植物化学物质，是提供微量营养素、膳食纤维和天然抗氧化物的重要来源。深色蔬菜指深绿色、红色、橘红色、紫红色蔬菜，富含胡萝卜素尤其β-胡萝卜素。多吃蔬菜对保持身体健康，保持肠道正常功能，提高免疫力，降低患肥胖、糖尿病、高血压等慢性疾病风险具有重要作用。

健康行为：

　  （1）每天尽量选择多种蔬菜搭配食用。

　  （2）尽量选择新鲜和应季蔬菜。

　  （3）多摄入深色蔬菜，使深色蔬菜占蔬菜量的一半，深色蔬菜如菠菜、油菜、西兰花、韭菜、西红柿、胡萝卜、南瓜、红苋菜等。

　  （4）吃芋头、莲藕、山药等含淀粉较多的蔬菜时，要适当减少主食，避免能量摄入过多。

　  （5）少吃酱菜和腌菜。

（6）烹调蔬菜时应做到先洗后切、急火快炒、开汤下菜、炒好即食。

4. 每天吃新鲜水果200克-400克。
科学依据：新鲜水果是膳食中维生素（维生素C、胡萝卜素以及B族维生素）、矿物质（钾、镁、钙）和膳食纤维（纤维素、半纤维素和果胶）的重要来源。水果已被公认为是最佳的防癌食物，能够降低冠心病和2型糖尿病的发病风险。
健康行为：

　  （1）吃新鲜卫生的水果：清洗水果时，先清洗后浸泡，浸泡时间不少于10分钟，然后再用清水冲洗1次。

　  （2）在鲜果供应不足时可选择一些含糖量低的纯果汁或干果制品。果汁和干果制作过程中会损失营养成分如维生素C、膳食纤维等，因此水果制品不能替代新鲜水果。

　  （3）成年人为了控制体重，可以在餐前吃水果（柿子等不宜在饭前吃的水果除外），有利于控制进餐总量，避免过饱。

（4）选择应季成熟的水果。反季节的水果都是通过人工条件生产出来的，或是使用激素，或是温室培育，有食品安全隐患；成熟水果所含的营养成分一般比未成熟的水果高。

5. 每天坚持饮奶300克或相当量的奶制品（酸奶300克、奶粉40克）。 

　  科学依据：奶类营养成分齐全，组成比例适宜，容易消化吸收，含有丰富的优质蛋白质、维生素A、维生素B2和钙质。儿童青少年饮奶有利于生长发育，增加骨密度，从而推迟其成年后发生骨质疏松的年龄；中老年人饮奶可以减少骨质丢失，有利于骨健康。

健康行为：
（1）注意阅读食品标签，认清食品名称，区分奶和含乳饮料。含乳饮料不是奶，配料中除了鲜奶之外，一般还有水、甜味剂和果味剂等。

　  （2）酸奶更适宜于乳糖不耐受者、消化不良的病人、老年人和儿童等食用。

　  （3）奶油、炼奶营养组成完全不同于其他奶制品，不属于推荐的奶制品。

　  （4）肥胖人群，以及高血脂、心血管疾病和脂性腹泻患者等人群适合饮用脱脂奶和低脂奶。脱脂奶和低脂奶大大降低了脂肪和胆固醇的摄入量，同时又保留了牛奶的其他营养成分。

（5）不宜饮用刚挤出来的牛奶。刚挤出来的奶未经消毒，含有很多细菌，包括致病菌。家庭中饮用牛奶最简单的消毒方法是加热煮沸。

6.常吃适量的鱼（每天75克-100克）、蛋（25克-50克）、禽肉和瘦肉（50克-75克）。
科学依据：鱼、禽、蛋和瘦肉是优质蛋白、脂类、脂溶性维生素、B族维生素和矿物质的良好来源。这些食物脂肪含量一般较低，并且鱼类中含有较多的不饱和脂肪酸，对预防血脂异常和心脑血管疾病有一定作用。
健康行为：

　  （1）常吃鱼类，尤其是海鱼。

　  （2）经常吃适量瘦肉，少吃肥肉。肥肉以含饱和脂肪酸为主，不利于心血管疾病、超重、肥胖等疾病的预防。

　  （3）蛋黄中胆固醇含量较高，正常成人每日吃一个蛋，高血脂者不宜过多食用。

　  （4）蛋类食物加工不宜过度加热，否则会使蛋白质过分凝固，影响口感及消化吸收。

　  （5）畜、禽肉烹调时可用淀粉或鸡蛋上浆挂糊，避免油炸和烟熏。

　  （6）尽量不吃“毛蛋”、“臭蛋”。

　  7. 多吃大豆及其制品，每天摄入40克大豆或其制品。
科学依据： 大豆含有丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙及B族维生素，尤其对于贫困地区的人群，是优质蛋白质的良好来源。此外，还含有多种有益健康的成分，如大豆皂甙、大豆异黄酮、植物固醇、大豆低聚糖等，尤其对老年人和心血管病患者是一类很好的食物。
健康行为：

　  （1）多吃大豆（包括黄豆、黑豆和青豆）及其制品，可经常变换品种，如豆腐、豆腐脑、素鸡、千张、豆腐丝等。

　  （2）常喝豆浆，特别是对乳糖不耐受或牛奶过敏而不能喝牛奶的人，每天早上可喝一大杯豆浆。

　  （3）可以选择一些豆制品作为零食，如豆腐干。

（4）熬粥时可以加入一把大豆，以增加豆制品摄入量。

（5）40克干黄豆换算成其他豆制品的重量：40克干黄豆=120克北豆腐=240克南豆腐=80克豆腐干=30克腐竹=700克豆腐脑=800克豆浆。

　  （6）如果不能每天吃大豆或其制品，也可改成每周3-4次，每次70-90克黄豆（其他豆制品按照第5条中的量换算）。

　  （7）要注意，生豆浆必须先用大火煮沸，再改用文火维持5分钟左右才能喝。

8. 控制烹调用油，每人每天烹调用油摄入量不宜超过25克或30克。 

科学依据： 高脂肪、高胆固醇膳食(包括摄入过多的烹调油和动物脂肪)是高脂血症的危险因素。长期血脂异常可引起脂肪肝、动脉粥样硬化、冠心病、脑卒中、肾动脉硬化、肾性高血压、胰腺炎、胆囊炎等疾病。高脂肪膳食也是发生肥胖的主要原因，而肥胖是糖尿病、高血压、血脂异常、动脉粥样硬化和冠心病的独立危险因素。

健康行为：

　  （1）选择有利于健康的烹调方法，烹调食物时尽可能不用烹调油或用很少量烹调油的方法，如蒸、煮、炖、焖、水滑熘、拌、急火快炒等。

（2）用煎的方法代替炸也可减少烹调油的摄入量。

（3）使用控油壶，把全家每天应该食用的烹调油倒入控油壶，炒菜用油均从控油壶中取用。坚持家庭定量用油，控制总量。

　  （4）少吃油炸食品，如炸鸡腿、炸薯条、炸鸡翅、油条油饼等。

　  （5）在外就餐时，少点油炸类食物，如炸鸡腿、炸薯条、炸鸡翅、软炸里脊等。

　  （6）尽量不用动物性脂肪炒菜做饭。

　  （7）不同植物油的营养特点不同，应经常更换烹调油的种类，食用多种植物油。

（8）由于一部分炒菜的油会留在菜汤里，所以不要喝菜汤。

9. 限制盐摄入，健康成年人一天食盐（包括酱油和其他食物中的食盐量）摄入量不超过6克。 

科学依据：食盐摄入过多可使血压升高，发生心血管疾病的风险显著增加。另外，吃盐过多还可增加胃病、骨质疏松、肥胖等疾病的患病风险。

健康行为：

　  （1）自觉纠正口味过咸而过量添加食盐和酱油的不良习惯，可以在烹制菜肴时放点醋等调味品，提高菜肴鲜味，帮助自己适应少盐食物。

　  （2）对每天食盐摄入采取总量控制，每餐都使用限盐勺等量具，按量放入菜肴。

　  （3）烹制菜肴时如果加糖会掩盖咸味，所以不能仅凭品尝来判断食盐是否过量，应该使用限盐勺等量具。

　  （4）使用低钠盐。

　  （5）少放酱油，或者使用低钠酱油或限盐酱油。

　  （6）少放味精，因为味精中含一定量的钠。

　  （7）如果要使用酱油、黄酱、甜面酱等酱制品，应按比例减少食盐用量。一般20毫升酱油中含有3克盐，10克黄酱中含有1.5克盐。

　  （8）尽量少吃酱菜、腌制食品以及其他过咸食品。

　  （9）查看食物标签，尽量选择含钠（Na）低的包装食品（钠的含量乘以2.5可以折算成食盐的量）。

　  （10）尽量不要喝菜汤，盐溶于水，菜汤中盐含量高。

（11）菜肴九成熟时或者出锅前再放盐，这样盐放得少菜也会有味道。

10. 坚持一日三餐，进餐定时定量，切忌暴饮暴食；早餐吃好，午餐吃饱，晚餐适量。 

科学依据：混合食物一般胃排空时间为4－5小时，因此，一日三餐中的两餐间隔以4－6小时为宜。一日三餐应将食物进行合理分配，不吃早餐、晚餐吃得过饱、经常在外就餐、不科学吃零食等不健康的饮食行为可增加肥胖、糖尿病及心血管疾病的患病风险。

健康行为：

　  （1）三餐定时定量，一般情况下，早餐安排在6:30－8:30，午餐在11:30－13:30，晚餐在18:00－20:00。早餐所用时间以15－20分钟，午、晚餐以30分钟左右为宜。早餐提供的能量应占全天总能量的25%－30%，午餐占30%－40%、晚餐占30%－40%为宜。

　  （2）进餐时细嚼慢咽，不宜狼吞虎咽，不宜饥一顿饱一顿。

　  （3）天天吃早餐，吃好早餐。早餐的食物应包括谷类、动物性食物（肉类、蛋）、奶及奶制品、蔬菜和水果等4类食物。不吃早餐不但不能达到减肥的目的，还可影响上午的工作效率，长此以往，还可能引起营养不良。

　  （4）午餐要吃饱。主食的量应在3两左右，另外可选择动物性食物、豆制品、蔬菜、水果等多种食物进行搭配。

　  （5）晚餐要适量。以脂肪少、易消化的食物为宜。晚餐的主食多选择富含膳食纤维的食物如糙米、全麦食物。另外，可适量选择大豆或相当量的制品、蔬菜、水果。

　  （6）尽量在家就餐。在外就餐时应注意：点菜时要注意食物多样，荤素搭配；尽量选择用蒸、炖、煮等方法烹调的菜肴。

　  （7）在安静、整洁、温馨、轻松、愉快的环境中就餐。避免在餐桌上谈论不愉快的事及争吵；避免在进餐时批评、训斥和指责孩子。

（8）零食作为一日三餐之外的营养补充，可以合理选用，但不能代替正餐。

11． 足量饮水，合理选择饮料。 
科学依据：水是膳食的重要组成部分，是一切生命必需的物质，在生命活动中发挥着重要功能。在温和气候条件下，轻体力劳动的成年人每日最少饮水1200ml。饮水不足或过多都会对人体健康带来危害。
健康行为：

　  （1）在周围环境温度大约为温和气候条件下，一般成年人每天应喝够1200毫升水（约6杯）。

　  （2）饮水应少量多次，每次1杯，在半小时内喝完，勿急饮。

　  （3）养成主动喝水的习惯，不要感到口渴时再喝。

　  （4）饮水最好选择白开水，少喝含糖饮料。

　  （5）在晨起空腹、睡前2小时可喝一杯温开水。

　  （6）热天户外活动和运动后，及时补充足量的饮水，注意补充淡盐水，或适量饮用含矿物质和维生素的运动型饮料。

　  （7）不宜喝生水和反复加热的水。

　  （8）可以适量饮茶，对人体健康有益。但不易长期大量饮用浓茶，一般空腹和睡前也不应饮浓茶。

　  （9）饮用饮料后应用清水漱口，避免高糖和高酸度饮料对牙齿的损害。

