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我国居民慢性病现况我国 民慢性病

18岁 成 高 患病率为25 2%1 18岁及以上成人高血压患病率为25.2%，
糖尿病患病率为9.7%，与2002年相比，

1

患病率呈上升趋势。

2 40岁 群 塞 肺病患病率为2 40岁以上人群慢性阻塞性肺病患病率为
9.9%。

3 2013年癌症发病率为235/10万，肺癌和
乳腺癌分别位居男、女性发病首位，十年
来我国癌症发病率呈上升趋势。来我国 病率 升趋势



超重肥胖凸显超重肥胖凸显
全 18岁 成 超重• 全国18岁及以上成人超重

率为30.1%，肥胖率为率为30.1%，肥胖率为

11.9%，比2002年上升了

7.3和4.8个百分点。

• 6-17岁儿童青少年超重率

为9 6% 肥胖率为6 4%为9.6%，肥胖率为6.4%

，比2002年上升了5.1和

4.3个百分点。



管好嘴健康其实很简单，
吃动平衡要坚持。
管好嘴来迈开腿。

戒烟

管好嘴来迈开腿。
戒烟限酒好心态。

怎样构筑
戒烟

健康三角？ 限酒

迈开腿迈开腿
好心态

知 信 行



我们的身体是超级生物体

人体内生活着1 2公斤细菌人体内生活着1-2公斤细菌

90%在肠道里90%在肠道里
人体的细胞组成：
• 10%是人细胞+90%是细菌细胞10%是人细胞+90%是细菌细胞

人体的基因组成：
• 2.5万个人的基因
• 300多万个微生物基因
• 有着丰富而活跃的代谢活动

肠道菌群——人体后天获得的“第二个基因组”



肠道菌群的分类肠道菌群的分类
有益菌 有害菌中性菌有益菌 有害菌

双歧杆菌 厚壁菌门细菌
菌

中性菌

双歧杆菌、
乳酸杆菌等

厚壁菌门 菌
梭状芽孢杆菌
产气荚膜梭菌等

肠球菌
肠杆菌等 产气荚 梭菌等

维持健康 不利健康，易成为隐患

偏离正常平衡状态时正常平衡状态时：
导致食欲不佳、腹痛、

腹泻、便秘等症状
帮助抵抗外来菌、
促进机体健康



“肠”健康才能“常”健康肠 健康才能 常 健康



管好嘴一、管好嘴：
合 营养与平衡膳食合理营养与平衡膳食



2016年5月13日上午10点：国家卫计委
发布《中国居民膳食指南（2016）》

推荐一 食物多样，谷类为主

推荐二 吃动平衡，健康体重

推荐三 多吃蔬果、奶类、大豆

推荐四 适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

推荐五 少盐少油 控糖限酒推荐五 少盐少油，控糖限酒

推荐六 杜绝浪费 兴新食尚推荐六 杜绝浪费，兴新食尚





1、食物常换，健康常在。1、食物常换，健康常在。
• 谷类为主是平衡膳食模式谷类为主是平衡膳食模式

的重要特征，每天摄入谷
薯类食物250 400克薯类食物250‾400克，
其中全谷物和杂豆类
50 150克 薯类50 10050‾150克，薯类50‾100
克；膳食中碳水化合物提克；膳食中碳水化合物提
供的能量应占总能量的
50%以上50%以上。



2 餐餐有蔬菜 天天吃水果！2、餐餐有蔬菜，天天吃水果！

餐餐有蔬菜 推荐每天摄入300 500克餐餐有蔬菜，推荐每天摄入300‾500克，
深色蔬菜应占1/2。

天天吃水果，推荐每天摄入200‾350克
新鲜水果 果汁不能代替鲜果新鲜水果，果汁不能代替鲜果。

蔬菜和水果各有优势，不能完全相互代。蔬菜和水果各有优势，不能完全相互代。



3 奶豆制品促进骨骼健康3、奶豆制品促进骨骼健康
每天 杯奶 可补钙250 300毫克每天一杯奶，可补钙250-300毫克。

补钙的豆制品有哪些？

豆腐干（香干）、豆腐丝（片、皮）、腐
竹 北豆腐 南豆腐才补钙！竹、北豆腐、南豆腐才补钙！

豆腐脑

内酯豆腐 含钙低！
豆浆豆浆



4、肉禽鱼蛋要适量肉禽鱼蛋要适量
平均每天摄入鱼、禽、蛋和瘦肉总量：
120 200克120‾200克。

肉类食品是维生素和微量元素的良好来源，肉类食 是维 素和微量元素的良好来源，
不能完全不吃红肉。育龄妇女贫血率不低！

鱼肉含优质蛋白 每周吃 斤鱼鱼肉含优质蛋白，每周吃一斤鱼。

鹅和鸭肉富含油酸，有益于心脏。鸡肉则被
称为“蛋白质的最佳来源”。



科学证据：鸡蛋与人体健康

人体内的胆固醇主要有两个来源：体内的胆固醇主要有两个来源
一是内源性的，主要由肝脏合成。人

体内每天合成的胆固醇约1 1 2g 是体内每天合成的胆固醇约1～1.2g，是
人体内胆固醇的主要来源。

二是外源性的，即通过食物摄入，仅
占体内合成胆固醇的1/7～1/3占体内合成胆固醇的1/7～1/3。



科学证据：烟熏肉与人体健康

过多摄入可增加 中国、美国、拉丁美洲、日
胃癌的发病风险 本、荷兰和印度人群
过多摄入可增加 中国、罗马、匈牙利、波兰、过多摄 可增加
食管癌的发病风
险

中国、罗马、匈牙利、波兰、
俄罗斯、斯洛伐克、捷克、
乌拉圭 瑞士 美国和欧洲险 乌拉圭、瑞士、美国和欧洲
人群，共1158995人



5、饮食清淡有益健康

我国多数居民目前食盐、烹调油和脂肪摄
高入过多，这是高血压、肥胖和心脑血管疾

病等慢性病发病率居高不下的重要因素，
过多摄入添加糖可增加龋齿和超重发生的过多摄入添加糖可增加龋齿和超重发生的
风险。
每天食用油应控制在25克每天食用油应控制在25克，
即三汤勺。

降每人每日食盐量逐步降至
6g以下。

推荐每天摄入糖不超过50克，
最好控制在约25克以下。最好控制在约 克 下



烹调——相对低温有利健康烹调 相对低温有利健康
烹调食物时尽可能用很少量烹调油的方法，

等如蒸、煮、炖、焖、软熘、拌、急火快炒等。
用不粘锅煎、烤箱烘烤的方法代替油炸也可

烹减少烹调油的摄入。

避免：油炸盐腌避免：油炸盐腌
烟熏火烤
清蒸 煮提倡：清蒸水煮
炖汆涮拌炖汆涮拌



倡导美味的低脂生活倡导美味的低脂生活
烹调肉类加上根茎果实类食物烹调肉类加上根茎果实类食物

什锦烩菜减油而且品质多样化

蔬菜急火快炒或者焯后再凉拌

炖肉时撇去浮油喝汤也有窍门炖肉时撇去浮油喝汤也有窍门

减少外出就餐数掌握点菜技巧



在外就餐的点菜技巧在外就餐的点菜技巧

菜色浅一点：原料新鲜，避免浓油赤酱

香味淡一点：醇而不浓，躲开香精香料

口味轻一点：淡而有味 不过分香鲜辣口味轻一点：淡而有味，不过分香鲜辣

素菜多一点：蔬菜豆类，两者不可或缺

品种杂一点：营养均衡，分散安全风险

总量少 点 控 体重 有 康长寿总量少一点：控制体重，有利健康长寿



6、每天足量饮水，
合理选择饮料



饥而后食，饥而后食，
未渴先饮。未渴先饮

每天至少每天至少
应该喝水喝
1500ml‾
1700ml1700ml



7、杜绝浪费，兴新食尚
勤俭节约，珍惜食物，杜绝浪费是中华民族的美德。

按需备餐 提倡分餐不浪费按需备餐，提倡分餐不浪费。

选择新鲜卫生的食物和适宜的烹调方式，保障安全。

学会阅读食品标签，合理选择食品。

提倡回家吃饭，享受食物和亲情，创造和支持文明
饮食新风的社会环境和条件，树健康饮食新风。

每个人要做到的4件事每个人要做到的4件事：

1、不浪费食物 ；2、减少一次性
碗筷使 3 自 盆吃碗筷使用；3、用自己的饭盆吃
饭，减少使用食品包装和白色制

染 4 购 食品污染；4、不购买和食用保护
类动植物。



8 吃新鲜卫生的食物8、吃新鲜卫生的食物

吃新鲜卫生的食物是防止食源性疾病、实
现食品安全的根本措施。食 安 的根本措

多买食物，少买食品。保证食物新鲜卫生
的第 关 认准市场和品牌的第一关，认准市场和品牌。

不购买“三无”产品及超过保质期的食品。

尽量不买容易受到污染的即食散装食品。

正确认识食品添加剂 警惕非法添加物正确认识食品添加剂，警惕非法添加物。

冰箱不是保险箱。



我
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建议平均每天至少摄入12种以上食
物，每周25种以上。物，每周25种以上。
吃彩虹食物：红红 橙橙 黄黄 绿绿 蓝蓝 靛靛 紫紫
还有白白白加 黑



推广我的原创推广我的原创



二、迈开腿：

吃动平衡，吃动平衡，
健康体重！健康体重

身体发福，
内藏病机内藏病机！



体重是评价人体营养和健康状况的重要指标，各个
年龄段人群都应该坚持天天运动 维持能量平衡年龄段人群都应该坚持天天运动、维持能量平衡、
保持健康体重。体重过低和过高均易增加疾病的发
生风险生风险。

推荐每周应至少进行5天中等强度身体活动，累计
150分钟以上；坚持日常身体活动，平均每天主动身
体活动6000步；尽量减少久坐时间，每小时起来动
一动，动则有益。

以2000千卡能量为例：
需要每天运动消耗需要每天运动消耗
300~600千卡能量。



保持健康体重
学会计算体重指数（BMI）

世界公认的指标为：

体重指数（BMI）体重指数（BMI）

= 体重（公斤）/身高（米）2体重（公斤）/身高（米）

BMI为18.518.5--2424时是正常，24以上为超重

28以上为肥胖；

BMI为18 5以下时评为体重不足BMI为18.5以下时评为体重不足。



注意腹部肥胖意 部 胖
脂肪积累在内脏和腹壁引起的向心性肥胖，与遗

传、年龄和体力活动有密切的关系。

在空腹状态下测量腰围在空腹状态下测量腰围：

男性＞90cm（即二尺七）即

女性＞80cm（即二尺四），就可认为是腹部肥

胖。

一胖百病缠——胖百病缠

各种慢性病的领头羊！
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寿 康 养• 要想活得长寿些，健康素养具备些，

• 思想行为重视些 吃动平衡坚持些！• 思想行为重视些，吃动平衡坚持些！

谢谢！谢谢！


