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2016年5月13日，在国家卫计委5月份例行发布会上，《中国居民膳食指南（2016）》正式发布。国家卫计委疾控局常继乐监察专员，中国营养学会杨月欣理事长，翟凤英常务副理事长，丁钢强、马冠生副理事长，科普工作委员会副主任委员于康等专家出席了发布会，并回答记者提问。
据悉，新版膳食指南从2014年开始修订，历时两年，同时也是时隔10年以后中国再次修订居民膳食指南。
对指南的修订，主要是根据我国居民食物消费、膳食营养的变化，以及存在的主要营养和健康问题。
★在过去将近30年的期间，我国营养膳食指南修订经历了哪些历史变迁？
看下图：
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再看下图：
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★那么刚刚发布的2016版中国居民膳食指南与旧版对比，有什么不同？
一、核心建议条目减少
1989年和1997年版膳食指南有8条核心建议，2007版是10条建议，而最新版膳食指南仅有6条，分别是：● 食物多样，谷类为主；
●吃动平衡，健康体重；
● 多吃蔬果、奶类、大豆；
● 适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；
● 少盐少油，控糖限酒；
● 杜绝浪费，兴新食尚。
从数量上看，新版指南好像减少了，但实际内容并未减少。中国营养学会理事长杨月欣解释说，核心建议条目越来越少符合国际趋势，不求多和全，精炼才方便大家记住。有些内容虽在核心条目中没有体现，但也很重要，膳食指南仍有相关篇章进行具体阐述，百姓不能因此忽视。
二、宝塔推荐数值微调
新版居民膳食宝塔中各类食物的推荐量与旧版的有些不同，具体表现在4类食物下调，1类上升；蔬菜、奶类和油的推荐量是没有发生变化的：
● 第一层，水由1200毫升变为1500-1700毫升。另外还增加谷薯类食物推荐摄入量为每天250-400克，其中全谷物和杂豆类50-150克，薯类50-100克。
● 第二层，水果类由200克-400克变为200克-350克。
●第三层，动物类食品中，畜禽肉由50克-75克变为40克-75克，水产品由75克-100克变为40克-75克，蛋类由25克-50克变为40克-50克。
● 第四层，大豆及坚果类由30克-50克变为25克-35克。
● 第五层，盐由6克变为小于6克。（如下图所示）
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营养宝塔分五层
对于以上数据微调，杨月欣表示主要基于两个方面：
一是在新修订的中国居民营养食物参考摄入量当中蛋白质和能量的变化，比方拿成人来说，蛋白质从原来的75克下调到65克，有10克的变化。成人能量的变化大致有两百千卡的变化，这些变化落实到食物的供应上，所以就有一些食物会有变化。
二是结合了国内外对于食物和营养健康的关系、最新的理论成果等，我们调整了摄入量，详细的解释，可以查看红封皮的那本书，里面有具体的根据。
三、警惕油盐糖的陷阱
新版膳食指南特别针对油、盐、糖的摄入进行了指导，其中对糖的问题着重强调，意在提醒大众特别是孩子们，少喝含糖饮料、少吃含糖点心、控制膳食中添加糖的摄入。与此同时，控制油、盐摄入的内容也进一步丰富和细化。
建议大家仔细阅读新版膳食指南中关于红肉和胆固醇的内容，消除相关误区，明确适量摄入红肉、每天吃1个鸡蛋对健康的益处。
四、强调“份量”的概念
为了更好地帮大家实践平衡膳食，这次新的指南里提出了份量的概念，利于人们轻松记忆和应用。
对此，杨月欣表示：份量关系到定量。定量，最终就是一个量化的问题，在我们的传统饮食文化当中，做饭的时候通常不知道准确的量，餐盘大小也不一样。要执行好平衡膳食，量化是关键。
比如1份蔬菜规定为100克，相当于成人单手一把或双手一捧的数量;1份肉为50克，相当于成人手掌心的大小及厚度;1份油为10克，相当于1个家用瓷勺的容量……每类食物都有自己的标准份量和估量方法。
五、新增素食人群膳食
膳食指南中人群分为一般人群和特殊人群两类。新版针对特殊人群的膳食指南除了孕妇乳母、婴幼儿、儿童青少年、老年外，还特别加入了素食人群膳食指南。
近年来，吃素的人越来越多，如果膳食安排不合理，素食很难做到营养平衡，针对这一人群的膳食指南可以帮助他们基本满足营养需求。
另外新版膳食指南中一般人群的范围由大于 6 岁扩至大于 2 岁，扩大了涵盖的人群范围。
六、健康体重概念提到建议前列
新版指南较于以往更加强调健康体重这个概念，并把它放在了（建议的）第二条。通过饮食和运动，来降低肥胖发生率，从而达到降低慢病发生率，已成为学界共识。
因此新版指南对控制体重，增加活动量进行了微调，如下：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。减少久坐时间，每小时起来动一动。
中国营养学会副理事长丁刚强表示：超重和肥胖确实是当前营养不良当中非常重要的内容。很多人为了减肥而无限制地限制能量的摄入和营养素的摄入，甚至造成能量和营养素缺乏的状况。我们希望通过这个新版的膳食指南，进一步推动各类营养咨询的科学化指导工作。
七、增加两个新的可视化图形
除了中国居民平衡膳食宝塔以外，新版膳食指南新推出两个新的可视化图形，分别是中国居民平衡膳食餐盘和儿童平衡膳食算盘。
中国居民平衡膳食餐盘分为谷薯类、鱼肉蛋豆类、水果类和蔬菜类四部分，谷薯类和蔬菜类所占面积最大，动物性食品所占面积最小，餐盘旁边的牛奶杯提示了奶制品的重要性。（如图）
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儿童平衡膳食算盘则用色彩区别食物类别，用算珠个数示意食物份量。这是今年专为健康儿童设计的算盘，也是一大亮点，用于帮助我们的儿童熟悉各种食物的每日推荐量。这对于改善我国的营养环境将会有极大的促进作用。（如图）
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★除了发布新版膳食指南，这次新闻发布会还有什么看点？看点一美国新版指南胆固醇不受限了，中国怎么确定胆固醇含量？
协和于康教授是这样回答的：
2015年美国膳食指南的咨询专家委员会在科学报告中提出，现有的证据没办法证明膳食里的胆固醇与血清的胆固醇有显著性的关联。提出以后，美国的咨询委员会建议，不再对膳食里摄入的胆固醇提出一个上限。
实际上中国的科学家在2013年的中国居民膳食营养素参考摄入量DRIs的报告里，就已经修改了膳食胆固醇参考量的标准，没有设定膳食胆固醇摄入的上限。
膳食里的胆固醇对血清胆固醇的影响，或者对健康的影响，是一个比较复杂的事情。因为吃的饭是复杂的，不能只看其中某个营养素对健康的影响，这些营养素要放到整个膳食里多种成份共同作用去考量。
就膳食胆固醇对血清胆固醇的影响而言，如果把膳食胆固醇的因素加上同时吃进去的所有食物的营养成份一并考虑，情况就变化了。
比如当你摄入大量的膳食胆固醇的同时，又伴随进食大量的饱和脂肪酸，那对血清胆固醇的影响就会显现出来。
在这次指南修订中特别强调，虽然没有设定膳食胆固醇所谓上限的标准，但特别强调膳食里饱和脂肪酸的控制。就是说，要求现在摄入的饱和脂肪酸提供的能量不超过总能量的10%，这点跟美国膳食指南的建议是一致的。
还有一点，我们不能只看到健康人的情况，还有很多住院或门诊的患者，他已伴随高胆固醇血症，已出现代谢综合征，或已经有确诊的冠心病、心脑血管的损害。这时膳食胆固醇碰到特殊病人群体、代谢异常群体，影响可能就会放大。
我们要充分考虑对膳食里胆固醇摄入量的控制，再结合其他的包括能量、饱和脂肪酸一并考虑，这样才能获得良好的健康结局。
看点二为什么新指南里要提倡饮食文化、兴时尚？
中国营养学会理事长杨月欣这样回答：
这是出于两点考虑。第一，平衡膳食不是一个人的事，就像大家知道，吃饭有时候在家吃，有的时候是由餐馆提供，有的是食品商供应，所以吃饭是整个社会的事，希望整个社会来兴新食尚，来减油减盐，来平衡膳食、合理搭配，以营养导向来影响生产提供。
第二，我想说的是文化，新文化、新时尚，新的饮食文化对我们是非常重要的，特别是承载了平衡膳食是否实施的一个非常重要的环节，就像大家知道的，有的家庭喜欢吃特别咸的东西，有的地方喜欢吃腊肉等等，都是传统文化的内容。
我们提出这样的推荐，希望一方面杜绝浪费，一方面倡导新的饮食时尚，包括平衡膳食，包括饮食卫生，包括我们勤俭节约，有一个新的观点，然后用新时尚、新的文化，来促进我们平衡膳食的实施。
看点三
揭示了我国目前国人的营养状况
疾控局常继乐监察专员表示：2015年发布的《中国居民营养与慢性病状况报告》显示，虽然我国居民膳食能量供给充足，体格发育与营养状况总体改善。
但是，居民膳食结构仍存在不合理现象，豆类、奶类消费量依然偏低，脂肪摄入量过多，部分地区营养不良的问题还依然存在，超重肥胖问题凸显，与膳食营养相关的慢性病对我国居民健康的威胁日益严重。
总体来看，近十年来，我国居民的膳食营养结构及疾病谱都发生了新的较大变化。
另外是营养整体的情况，成人营养不良率，去年公布的数字仍然达到6%，儿童生长发育迟缓率还有3.2%，儿童青少年的消瘦率还有9%。
再比如说贫血，6-11岁期间的儿童贫血率还有5%，孕产妇贫血率达到17.2%，60岁以上的老年人贫血率12.6%。
但是，一方面是营养不良，另一方面，肥胖和体重超标现象越来越凸显，比如说6-17岁的青少年体重超标率达到了9.6%，肥胖达到6.4%，18岁以上成人体重超标率达到30.1%，肥胖率达到11.9%。
因为这些肥胖、体重超重等等因素，糖尿病、高血压等等慢性病的发病率逐年上升，去年公布的数字里，中国成人18岁以上高血压的发病率达到了25.2%，糖尿病发病率达到9.7%。
★最后，附上《中国居民膳食指南(2016)》的6条核心内容：
1食物多样，谷类为主
关键推荐：
●每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等食物。
● 平均每天摄入12种以上食物，每周25种以上。
● 每天摄入谷薯类食物250~400g，其中全谷物和杂豆类50~150g，薯类50~100g。
● 食物多样、谷类为主是平衡膳食模式的重要特征。
2吃动平衡，健康体重
关键推荐：
● 各年龄段人群都应天天运动、保持健康体重。
● 食不过量，控制总能量摄入，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。
● 减少久坐时间，每小时起来动一动。
3多吃蔬果、奶类、大豆
关键推荐：
● 蔬菜水果是平衡膳食的重要组成部分，奶类富含钙，大豆富含优质蛋白质。
● 餐餐有蔬菜，保证每天摄入300~500g蔬菜，深色蔬菜应占1/2。
● 天天吃水果，保证每天摄入200~350g新鲜水果，果汁不能代替鲜果。
● 吃各种各样的奶制品，相当于每天液态奶300g。
● 经常吃豆制品，适量吃坚果。
4适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
关键推荐：
● 鱼、禽、蛋和瘦肉摄入要适量。
● 每周吃鱼280~525g，畜禽肉280~525g，蛋类280~350g，平均每天摄入总量120~200g。
● 优先选择鱼和禽。
● 吃鸡蛋不弃蛋黄。
● 少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。
5少盐少油，控糖限酒
关键推荐：
● 培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食品。成人每天食盐不超过6g，每天烹调油25~30g。
● 控制添加糖的摄入量，每天摄入不超过50g，最好控制在25g以下。
● 每日反式脂肪酸摄入量不超过2g。
● 足量饮水，成年人每天7~8杯（1500~1700ml），提倡饮用白开水和茶水；不喝或少喝含糖饮料。（PS小编注：建议饮水量增加，每天多喝一杯水哦）
● 儿童少年、孕妇、乳母不应饮酒。成人如饮酒，男性一天饮用酒的酒精量不超过25g，女性不超过15g。
6杜绝浪费，兴新食尚
关键推荐：
● 珍惜食物，按需备餐，提倡分餐不浪费。
● 选择新鲜卫生的食物和适宜的烹调方式。
● 食物制备生熟分开、熟食二次加热要热透。 
●学会阅读食品标签，合理选择食品。
● 多回家吃饭，享受食物和亲情。
● 传承优良文化，兴饮食文明新风。
★想知道如何应用指南，中国营养学会要放大招了！
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