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制定背景

膳食指南做为国际组织和各国政府政策文件已经有很长的历史。居民膳食指南（Dietary
Guidelines, DG）是根据营养科学原则和当地百姓健康需要，结合当地食物生产供应情况及人

群生活实践，以政府或权威机构研究并提出的食物选择和身体活动的指导意见。

膳食指南是健康教育和公共卫生政策的基础性文件，是国家实施和推动食物合理消费及

改善人群健康目标的一个重要组成部分。为公众提供所需的营养保障，培养健康的饮食习惯

和生活方式，以促进人群整体健康和预防慢性疾病。

八大“膳食准则”

与 2016 版中国居民膳食指南相比，2022 版膳食指南将原来的 6 条“核心推荐”改为

8 条“膳食准则”。其中，“规律进餐、足量饮水”“会烹会选、会看标签”为首次新增内

容。

食物多样，合理搭配

平衡膳食能最大程度满足人体正常生长发育、免疫力和生理功能需要，满足机体能量和

营养素的供给，并降低膳食相关慢性病发生风险。合理膳食是免疫系统强大的根本，良好的

免疫系统对生存至关重要。充足的能量和精致设计的均衡营养，是免疫力保持活力、维持战

斗能力的根本。

平衡/合理膳食模式可降低心血管疾病、高血压、结直肠癌、2 型糖尿病的发病风险，

碳水化合物摄入量过低或过高均可能增加死亡风险。

 坚持谷类为主的平衡膳食模式。

 每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋奶和豆类食物。

 平均每天摄入 12 种以上食物，每周 25 种以上，合理搭配。

 每天摄入谷类食物 200~300g，其中包含全谷物和杂豆类 50~150g；薯类 50~100g。

吃动平衡，健康体重

体重变化是判断一段时期内能量平衡与否最简便易行的指标，也是判断吃动是否平衡的

指标。目前常用的判断健康体重的指标是体质指数(body mass index，BMI)，它的计算方法是

用体重(kg)除以身高(m)的平方。

我国健康成年人(18～64 岁)的 BMI 应在 18.5～23.9 kg/m2，65 岁以上老年人的适宜体

重和 BMI 应该略高(20～26.9kg/m2)。



除了日常身体活动如家务活动、职业性身体活动、交通往来活动外，应加强主动性运动。

主动性运动的形式多种多样，主要包括有氧运动、抗阻运动（力量运动）、柔韧性运动和平

衡协调类运动。运动时应兼顾不同类型的运动。

 各年龄段人群都应天天进行身体活动，保持健康体重。

 食不过量，保持能量平衡。

 坚持日常身体活动，每周至少进行 5 天中等强度身体活动，累计 150 分钟以上；主动

身体活动最好每天 6000 步。

 鼓励适当进行高强度有氧运动，加强抗阻运动，每周 2~3 天。

 减少久坐时间，每小时起来动一动。

多吃蔬果、奶类、全谷、大豆

蔬菜水果、全谷物、奶类、大豆是维生素、矿物质、优质蛋白、膳食纤维和植物化学物

的重要来源，对提高膳食质量起到关键作用。

在一餐的食物中，首先保证蔬菜重量大约占 1/2，这样才能满足一天“量”的目标。天

天吃水果。选择新鲜应季的水果，变换种类购买，在家中或工作单位把水果放在容易看到和

方便拿到的地方，这样随时可以吃到。

与液态奶相比，酸奶、奶酪、奶粉有不同风味，又有不同蛋白质浓度，可以多品尝，丰

富饮食多样性。每周可用豆腐、豆腐干、豆腐丝等制品轮换食用，既变换口味，又能满足营

养需求。

推荐每天吃全谷物食物 50～150g，相当于一天谷物的 1/4～1/3。杂豆可以和主食搭配

食用，发挥膳食纤维、维生素 B、钾、镁等均衡营养作用，提高蛋白质互补和利用。

 餐餐有蔬菜，保证每天摄入不少于 300g 的新鲜蔬菜，深色蔬菜应占 1/2。
 天天吃水果，保证每天摄入 200—350g 的新鲜水果，果汁不能代替鲜果。

 吃各种各样的奶制品，摄入量相当于每天 300ml 以上液态奶。

 经常吃全谷物、大豆制品，适量吃坚果。

适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

控制总量，分散食用。将这些食物分散在每天各餐中，避免集中食用，最好每餐有肉，

每天有蛋。食谱定量设计，能有效控制动物性食物的摄入量。

 鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入要适量，平均每天 120~200g。
 每周最好吃鱼 2 次或 300~500g，蛋类 300~350g，畜禽肉 300~500g。
 少吃深加工肉制品。

 鸡蛋营养丰富，吃鸡蛋不弃蛋黄。

 优先选择鱼，少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。

少盐少油，控糖限酒

烹调时应尽可能保留食材的天然味道，这样就不需要加入过多的食盐等调味品来增加食

物的滋味。另外，可通过不同味道的调节来减少对咸味的依赖。

孕妇、乳母不应饮酒。儿童少年不应饮酒。特定职业或特殊状况人群应控制饮酒。

 培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食品。成年人每天摄入食盐不超过 5g，烹调油 25



～30g。
 控制添加糖的摄入量，每天不超过 50g，最好控制在 25g 以下。

 反式脂肪酸每天摄入量不超过 2g。
 不喝或少喝含糖饮料。

 儿童青少年、孕妇、乳母以及慢性病患者不应饮酒。成年人如饮酒，一天饮用的酒精量

不超过 15g。

规律进餐，足量饮水

一日三餐，两餐的间隔以 4～6 小时为宜。早餐安排在 6:30～8:30，午餐 11:30～13:30，

晚餐 18:00～20:00 为宜。学龄前儿童除了保证每日三次正餐外，还应安排两次零点。用餐

时间不宜过短，也不宜太长。建议早餐用餐时间为 15～20 分钟，午、晚餐用餐时间为 20～

30 分钟。

在温和气候条件下，低身体活动水平成年男性每天水的适宜摄入量为 1700ml；女性每

天水的适宜摄入量为 1500ml。应主动喝水、少量多次。喝水可以在一天的任意时间，每次

1 杯，每杯约 200ml。可早、晚各饮 1 杯水，其他时间里每 1~2 小时喝一杯水。建议饮水

的适宜温度在 10～40℃。

 合理安排一日三餐，定时定量，不漏餐，每天吃早餐。

 规律进餐、饮食适度，不暴饮暴食、不偏食挑食、不过度节食。

 足量饮水，少量多次。在温和气候条件下，低身体活动水平成年男性每天喝水 1700ml，
成年女性每天喝水 1500ml。

 推荐喝白水或茶水，少喝或不喝含糖饮料，不用饮料代替白水。

会烹会选，会看标签

配料（表）是了解食品的主要原料、鉴别食品组成的最重要途径。按照“用料量递减”

原则，配料（表）按配料用量高低依序列出食品原料、辅料、食品添加剂等。营养成分表说

明每 100g（或每 100ml）食品提供的能量以及蛋白质、脂肪、饱和脂肪、碳水化合物、糖、

钠等营养成分的含量值，及其占营养素参考值的百分比。

 认识食物，选择新鲜的、营养素密度高的食物。

 学会阅读食品标签，合理选择预包装食品。

 学习烹饪、传承传统饮食，享受食物天然美味。

 在外就餐，不忘适量与平衡。

公筷分餐，杜绝浪费

采用分而食之的“分餐”方式，就餐时一人一小份，每个人餐具相对独立，或者使用公

筷公勺，可以有效地降低经口、经唾液传播传染性疾病的发生和交叉感染的风险；分餐制还

有利于明确食物种类、控制进餐量，实现均衡营养，培养节约、卫生、合理的饮食“新食尚”。

 选择新鲜卫生的食物，不食用野生动物。



 食物制备生熟分开，熟食二次加热要热透。

 讲究卫生，从分餐公筷做起。

 珍惜食物，按需备餐，提倡分餐不浪费。

 做可持续食物系统发展的践行者。

“膳食宝塔”

制定膳食指南的指导思想是使人类营养需求得到满足，并主要通过合理膳食来完成。膳

食指南修订专家委员会以公众健康需求和社会大众利益为宗旨，综合和总结食物和健康相关

知识和经验，并将其发展成为一系列公众可以直接应用和实施的建议及膳食方案。

每个国家均选择一个对本国人口具有文化特色的食物指南图形，并打造成为一个国家营

养传播和教育战略的重要标志。我国从 1997 年起，一直是膳食宝塔。膳食宝塔用“塔状”

表示食物类别和多少，巧妙描述和量化了膳食模式。宝塔旁边的每类食物的标注量，是 1600

～2400kcal膳食在一日三餐的平均结构用量。

宝塔塔顶 盐<5 克

油 25～30 克

宝塔第五层
奶及奶制品 300～500 克

大豆及坚果类 25～35 克

宝塔第四层
动物性食物 120～200 克

·每周至少 2 次水产品

·每天一个鸡蛋

宝塔第三层
蔬菜类 300～500 克

水果类 200～350 克

宝塔第二层
谷类 200～300 克

·全谷物和杂豆 50～150 克

薯类 50～100 克

宝塔第一层
水 1500～1700 毫升



东方健康膳食模式

一直以来，我国没有属于国人自己的膳食模式。结合我国近期营养调查和疾病监测，发

现东南沿海一带（浙江、上海、江苏、福建、广东）膳食模式，具有蔬菜水果丰富，常吃鱼

虾等水产品、大豆制品和奶类，烹调清淡少盐等优点，且该地区居民高血压及心血管疾病发

生率和死亡率较低、预期寿命较高。

建议以东南沿海一带膳食模式代表我国“东方健康膳食模式”，希望发挥健康示范作用，

有更好的指导性。
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