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“吃得安全、吃得健康”是新发展阶段提升人民幸

福感的内在要求，是构建“十四五”时期卫生健康新

发展格局的重要内容。勤俭节约是中华民族的传统美

德，也是合理膳食养成良好饮食习惯的重要内容，珍

惜食物、避免浪费，一粥一饭，当思来之不易。《粮食

节约行动方案》针对合理膳食、减少家庭和个人食品

浪费提出了新的部署，要求做好营养均衡、食物多样、

合理搭配与烹调、良好饮食习惯等营养膳食科普知识

宣传工作。

倡导营养均衡、科学文明的饮食习惯

合理营养是指人体每天从食物中摄入的能量和各

种营养素的数量及相互比例，能满足不同生理阶段、

不同劳动环境和劳动强度下的需求，并使机体处于良

合理膳食  避免浪费
国家卫生健康委食品安全标准与监测评估司

好的健康状况。科学文明的饮食习惯是保障营养健康

的基础。倡导营养均衡、科学文明的饮食习惯，要做

到 ：一是食物多样、种类齐全、比例合适。二是合理安

排一日三餐，不暴饮暴食。三是保证食物安全、卫生，

按需选购，注意食品标签。四是选择适宜的烹调方式，

少油、少盐、控糖。五是尊重食物，享受食物与亲情，

传承优良饮食文化，杜绝浪费。

做好营养搭配

一是粗细搭配，主食应当注意增加全谷物和杂豆

类食物。谷类和豆类食物建议搭配食用，两者蛋白质

互补，可以提高人体对蛋白质的利用程度。二是荤素

搭配，动物性食物和植物性食物搭配烹调可以改善菜

肴的色、香、味，同时提供各类营养成分。三是色彩搭

配，食物呈现的丰富多彩颜色能

给人视觉上美的享受，刺激食

欲，食物的颜色也代表了不同的

营养素、植物化学物的特点。

合理制定膳食计划，按需购买

购买食物前，应先结合目前

家中现有食物的情况，综合考虑

就餐人数、个人食物喜好、不同

年龄、身体活动和身体状况等因

素，制定购物清单，做好计划，

按需购买，控制总量。对于可短

期储存的食物，应根据食物特性

和标明的储存条件存放，并在
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一定期限内吃完，避免食物

不新鲜或变质，造成浪费。例

如，肉类可以切成小块分别

装袋后放入冰箱冷冻室，食

用时取出一袋即可 ；袋装米

面可在取后将袋口扎紧，或

转移保存在适当的密闭容器

中，并存放在阴凉干燥处。为

了能够很好地把握食物储存

的时间和期间，建议在储存

的包装上标记开始储存的时

间，便于提醒尽早吃完。

充分利用食材

备餐包括烹饪前对蔬菜、肉类等的处理，应当尽

量充分利用食物可食用部分，减少产生食物“垃圾”。

家庭用餐后剩余饭菜难以避免，适当处理一下，即可

变为下一餐的美味佳肴。剩饭可直接加热食用，也可

做成稀饭、蔬菜粥、炒饭以及其他菜肴的配料。肉类可

以把大块变成小块肉或者肉丝，加入新鲜蔬菜再次入

锅成为新菜。绝大多数蔬菜能量极低并不影响能量摄

入量，因此对于烹饪过的蔬菜，尤其是不宜储存的叶

菜类，最好一次吃掉。瓜果、根茎类蔬菜可以加入肉类

再次做成新菜肴。特别需要注意的是，剩余饭菜一定

在安全卫生的前提下尽早食用。

选取小分量食物

小分量食物是实现每个人食物多样化和减少浪费

的良好措施。同等能量的一份午餐，选用小分量可增

加食物种类、丰富营养来源。在家做饭时，一次烹饪的

食物不宜太多，应当根据就餐成员的数量和食量合理

安排，将各种食物合理分配在三餐的食谱当中。在外

就餐时，提倡点小份菜、半份菜，理性点餐、适量点餐，

不铺张浪费，拒绝野味。剩余打包，吃好不过量，推行

“光盘行动”。自助餐消费时也应估量自我需要，少量

多次取用，避免一次性取用过多、食用不完而造成不

必要的浪费。

餐饮单位应自觉履行社会责任，主动引导消费者

合理、适量点餐，推行小份菜、半份菜、套餐。分餐是

选择小分量食物的有效途径，按需分配，定量摄取，可

以保障食不过量、食物多样、避免浪费，有益于合理膳

食、营养均衡，同时减少交叉感染，降低食源性疾病和

传染性疾病的发生。

加强公众营养健康科普知识宣传工作

做好营养健康科普宣教，是提升居民营养健康素

养与水平的重要举措。一是继续贯彻落实《健康中国

行动（2019—2030 年）》和《国民营养计划（2017—2030

年）》，广泛宣传《中国居民膳食指南》。二是动员全社

会广泛参与。政府、行业协（学）会、企业、高校、科研

机构、医疗机构等应当积极参与科普宣教，发挥专业人

员和志愿者作用，做到营养健康科普宣教全覆盖。三

是推广文明饮食方式。推广分餐制和使用公勺公筷等

饮食风尚，倡导卫生、文明、杜绝浪费的饮食习惯，提

高公众对营养与健康的认识，推动普及合理膳食、减

少浪费的良好生活方式。四是做好食育教育。营养健

康习惯要从小培养，加强校园食育教育，从小培养清

淡口味、合理膳食习惯，发挥“小手拉大手”作用，提

高家庭营养健康水平。
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