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⻝品安全标准与监测评估司

国⺠营养健康指导委员会办公室关于印发“健康饮⻝、合理膳⻝”

核⼼信息的通知

发布时间： 2025-05-16 来源: 食品安全标准与监测评估司

国卫食品营便函〔2025〕69号

 

各省、自治区、直辖市及新疆生产建设兵团卫生健康委食品营养相关处,

各相关单位:

为深入推进国民营养计划和健康中国合理膳食行动,按照食物消费量

测算结果和工作安排,2025年围绕“健康饮食、合理膳食”主题,倡导增加

蔬菜水果、全谷物和水产品摄入,加大针对性科普宣传,引导形成合理的膳

食结构。国民营养健康指导委员会办公室组织制定了相关的“健康饮食、

合理膳食”核心信息。现印发你们,供工作中参考使用。

 
国民营养健康指导委员会办公室
(国家卫生健康委食品司代章)

2025年5月16日

(信息公开形式:主动公开)

“健康饮⻝、合理膳⻝”核⼼信息
——增加蔬菜水果、全谷物和水产品摄入

http://www.nhc.gov.cn/sps/new_index.shtml
http://www.nhc.gov.cn/sps/c100087/new_list.shtml
http://www.nhc.gov.cn/sps/c100088/new_list.shtml
http://www.nhc.gov.cn/sps/pzfxxgk/gywm.shtml
http://www.nhc.gov.cn/wjw/index.shtml


1.蔬菜和水果可提供丰富的维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学

物,增加蔬菜和水果摄入有助于降低肥胖和慢性病的发生风险。

2.建议餐餐有蔬菜,每天摄入新鲜蔬菜至少300克,深色蔬菜占一半以

上。

3.建议增加水果的摄入,做到天天有水果,每天摄入新鲜水果200～350

克。

4.建议摄入多种类的蔬菜、水果,推荐每天摄入蔬菜至少3～5种、水

果1～2种,每周蔬菜和水果的种类达到10种以上。

5.蔬菜和水果营养价值、风味各有特点,不建议相互替代。

6.蔬菜营养受烹调加工方式影响,鼓励多用减少营养成分损失和保持

自然风味的烹饪方式,并少放油盐糖。

7.建议蔬菜、水果适量购买、适当保存,利于保持最佳风味和营养,减

少浪费。

8.鼓励多食新鲜的蔬菜、水果。选购加工制品应注意看营养标签,推

荐选择糖、盐(钠)和脂肪含量少的产品。

9.肥胖或患有慢性病的人群可根据医生或营养专业人员建议,合理选

择蔬菜、水果。

10.鼓励食堂、餐厅、学校等增加蔬菜、水果的供应,方便根据需要选

用。

11.全谷物最大程度地保留了谷物天然营养成分,是膳食纤维、B族维

生素和矿物质的重要来源。

12.全谷物是指在加工过程中保留了完整籽粒结构的谷物。没有保留

完整结构的谷物,即使是粗粮或杂粮,也不是全谷物。

13.购买全谷物食品时,注意看外观、形态和色泽。购买预包装全谷物

食品时,还可阅读食品配料表和营养标签,科学选择。

14.建议成年人每天摄入全谷物50～100克。目前我国居民整体摄入量

较低,可适当多吃。

15.适量摄入全谷物有助于维持健康体重。肥胖、糖尿病、高脂血症

等慢性病人群可适当增加全谷物的摄入。

16.建议一日三餐中至少一餐有全谷物,可与精制米面搭配做成日常主

食或粥类。
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17.胃肠功能较弱的老年人或胃肠疾病患者,食用全谷物时,要注意粗

细搭配、适量食用。

18.为改善全谷物口感和烹饪效果,可采用适宜烹饪方式。

19.相较精制米面,全谷物食品不饱和脂肪酸含量较高,保质期相对较

短,要做好科学保存。

20.鼓励食品产业创新,研发生产适宜不同人群的全谷物食品,餐饮行

业增加营养美味适口的优质全谷物食品供给。

21.水产品种类多样,营养丰富,是优质蛋白质、多不饱和脂肪酸和微

量营养素的良好食物来源。

22.建议每周摄入鱼、虾、贝类等水产品1～2次,成年人约为300～500

克。鼓励儿童、孕妇、乳母、老年人群可适当增加水产品摄入。

23.相较而言,水产品能量较低、饱和脂肪酸较低且蛋白质丰富,特别

是常见的鱼类和贝类脂肪含量低,有助于更好满足日常优质蛋白质等营养

需求。

24.脂肪丰富的鱼类,如三文鱼、鳗鱼、鲭鱼等,富含多不饱和脂肪酸,

即常说的“鱼油”,是DHA、EPA、维生素D和维生素A的良好来源。

25.海藻类食物,如海带、裙带菜、紫菜等,富含碘、维生素K、叶酸

等,可补充微量营养素不足,提高膳食丰富度。

26.贝类食物,如蛤蜊和牡蛎等,是铁、锌、碘和其他矿物质的良好来

源。

27.鲜活的鱼、虾等水产品更加鲜美可口,推荐清蒸、熘炒、焖炖等适

宜方式加工烹调。

28.家庭冷冻储存水产品时间不宜过长,应密封隔离、避免污染,减少

营养物质和水分流失。

29.干制的海产品便于保存,适合不同地区的消费者。购买相关预包装

水产品时建议仔细阅读食品标签,或咨询营养专业人员后选择购买。

30.鼓励企业产品创新,丰富适合不同消费者需求的水产品供应,推进

产业营养化转型,满足群众营养需要。


