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2024年度十大营养热词出炉年
终
盘
点

近日，第二届国民营养素养大会在北京举办。来自国内营养学、食品科学和健康传

播领域的专家学者、媒体、企业代表近200人参会，共同探讨营养素养科学的最新进展，交

流营养健康的最佳实践，推动营养健康知识的普及与应用。大会发布并解读了“2024年

度十大营养热词”，食药同源、抗炎饮食、饮食模式、健康素养等入选。

11 食药同源
如今，传统中医药文化中的食药同源理念受

到了前所未有的关注，零食化、多元化的食药同

源产品加速破圈。截至目前，国家卫生健康委先

后公布了106种食药物质。食药物质作为中国药

典收载的品种含有一定的药理性活性成分，其功

效各异，消费者在选择时应考虑自身健康状况和

具体需求，以中药理论为指导，结合现代营养学

的知识，也可以咨询中医医师或营养师，合理选

择适合自己的食药同源健康产品。

22 抗炎饮食
抗炎饮食中的炎症是指长期的慢性炎症，包

括心血管疾病、糖尿病、关节炎、癌症等。抗炎饮

食的主要特点是：富含新鲜植物性食物，包括新

鲜水果、蔬菜、全谷物和豆类；适量健康脂肪，包

括富含单不饱和脂肪酸和欧米伽－3脂肪酸的食

物，富含抗氧化物质的食物，如绿茶、姜黄、姜等；

减少高糖、高盐和高脂的加工食品，限制引发炎

症的食物（红肉和加工肉类、反式脂肪、精制碳水

化合物等）。

抗炎饮食的实施不是严格的饮食计划，而是一种

长期的健康饮食习惯，其突出特点在于将饮食与炎症

管理结合，适合有慢性炎症或健康管理需求的人群。

33 饮食模式
饮食模式是指膳食中各食物的品种、数量及

其比例和消费的频率。健康饮食模式的特点常

包括少油盐、少深加工食品、多蔬果和全谷物等

特征。平衡膳食、地中海饮食以及DASH饮食通

常被认为是健康饮食模式。

《中国居民膳食指南（2022）》首次提出“东方

健康膳食模式”。我国浙江、上海、江苏、福建等

地区的慢性病发病率和死亡率较低。东方健康

膳食模式基于以上地区的膳食习惯，其膳食主要

特点是清淡少盐，食物多样，谷类为主，蔬菜水果

充足，鱼虾等水产品丰富，奶类豆类丰富等。

44 健康素养
国家卫生健康委最新数据显示，我国居民

的健康素养水平从2012年的8.80%提高到2023

年的29.70%，已经接近《“健康中国2030”规划

纲要》提出的“到2030年，居民健康素养水平达

到30%”的目标。

55 体重管理
体重管理和减肥、减重的概念并不完全一

致。体重管理更加强调通过生活方式管理，在

几年、十几年，甚至几十年的时间跨度内，长期

维持健康的体重和体成分状态。成功的长期

体重管理，必然建立在消除生活中各种致肥因

素的基础上。建立良好的饮食习惯、运动习

惯、睡眠习惯，提升应对压力的能力，才是体重

管理的成功之路。

66 学生餐
近年来，教育部联合多部门发布《农村义务

教育学生营养改善计划实施办法》，旨在通过提

供营养均衡的餐食，改善学生的饮食习惯，促进

其健康成长，提高贫困农村地区学生营养健康

水平，实现教育公平。根据相关要求，各地学校

须提供多样化的食谱，确保学生能够摄入足够

的蛋白质、维生素和矿物质，同时控制油盐糖的

摄入量，以预防营养不良和营养过剩。

77 适老食品
适老食品主要分为易食食品、老年营养配

方食品和老年营养补充食品。这些食品根据

老年人的咀嚼、吞咽能力和消化吸收能力进行

了特殊设计。例如，易食食品通常具有更软的

质地，易于咀嚼和消化，而营养配方食品则根

据老年人的营养需求调整了营养成分的比

例。国家政策鼓励发展适老食品产业，以满足

老年人口日益增长的健康需求。

88 反食物浪费
我国是农业和人口大国，水资源、土地资源有

限，食物增产难度越来越大，减少食物损耗与浪费

对于保障我国粮食安全和食物系统可持续发展尤

为重要。我国食物损耗和浪费率合计 22.7%，初

步估算约有一半的减损空间，可节约 2.3 亿吨食

物，折合成热量155.7万亿千卡，可满足1.9亿人1

年的营养需求。政府和社会各界都在积极推动节

约粮食、反对食物浪费。

99 轻断食
轻断食全名“间歇性能量限制进食”，是按照

一定规律在规定时期内禁食或给予有限能量摄入

的饮食模式。近两年的研究发现，轻断食在短期

内能显著降低超重人群体重，甚至还起到了提高

胰岛素敏感性、降低空腹血糖、增加肠道菌群多样

性、抗炎等作用。

轻断食的核心是热量控制，营养搭配仍然是

实施轻断食时需要关注的，断食日也应该保证一

定比例的蛋白质、碳水化合物（以高纤维为主）、健

康脂肪以及丰富的维生素和矿物质摄入，避免因

节食导致营养失衡。

1010 儿童精准营养
《“健康中国 2030”规划纲要》明确提出要全

面提升国民健康水平，其中特别强调了加强对儿

童营养的科学指导。

精准营养的核心在于“个性化”。不同年龄段

的儿童对营养的需求存在显著差异，即使是同一年

龄段的孩子，由于遗传背景、生活环境等因素的不

同，其营养需求也会有所不同。《0—6岁儿童营养精

准补充指南》介绍，对于0—1岁的婴儿，强调母乳的

重要性，同时在6月龄起引入辅食；对于1—3岁的幼

儿，注重蛋白质、钙、铁、维生素D等营养素的摄入；

学龄前儿童，除了保证充足的蛋白质供应外，还需特

别关注维生素A、维生素D及微量元素的摄入。

（来源：中国青年报）


