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摘  要 

该文基于“健康中国规划纲要”视角，以国民食品营养与健康为落脚点，综合分析当前国民健康现状，

剖析国民食品营养与健康及饮食习惯。该文还指出其中存在威胁健康的问题，并提出促进国民食品营养

与健康的建议。该探讨旨在就“如何保障国民食品与营养”提供思路见解，为促进建设“健康中国”作

出贡献。 
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Abstract 
Based on the perspective of “Outline of Healthy China Planning” by taking the national food nutri-
tion and health as the foothold, this paper conducts a comprehensive analysis of the current na-
tional health status, and analyzes the national food nutrition and health and eating habits. Fur-
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thermore, this paper points out the existence of health problems, and puts forward suggestions to 
promote national food nutrition and health. This discussion will provide insights on how to guar-
antee the national food and nutrition, and contribute to promoting the construction of healthy 
China. 
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1. 引言 

随着我国社会经济的快速发展，综合国力的不断增强，人民的生活得到了显著的改善。人民开始不

断向往丰富的物质生活，并越来越追求食品的营养与健康。2016 年，国务院印发《“健康中国 2030”规

划纲要》[1]，指出健康是人民全面发展的重要前提，也是社会长远健康发展的必要条件，同时明确了要

实现人民健康生活方式得到普及，健康素养水平持续提高，身体素质明显增强等目标战略。健康事关千

家万户的幸福，关系着国家民族的未来，没有全民健康，就没有全面小康。习近平总书记在党的二十大

报告中提出，推进健康中国建设，把保障人民健康放在优先发展的战略位置，完善人民健康促进政策。

从 2015 年，全国两会期间，“健康中国”第一次进入政府工作报告，十八届五中全会首次提出推进健康

中国建设，“健康中国”上升为国家战略。到 2016 年，国务院发布《“健康中国 2030”规划纲要》，

提出了健康中国建设的战略目标和任务。到 2018 年，国务院起草《健康中国行动》和《实施和考核方案》。

再到 2019 年，国务院印发了《健康中国行动组织实施和考核方案》以及《关于实施健康中国行动的意见》

(以下简称《意见》)，依据《意见》，成立了健康中国行动推进委员会，并发布《健康中国行动(2019~2030
年)》[2] [3] [4]。可见健康中国战略在每一个阶段与整体战略紧密衔接，我国健康发展已成为越来越重要

的关注热点。 

2. 国民健康现状 

随着国家的不断发展，国民生活质量水平不断提高，营养供给能力显著增强，国民营养健康状况得

到极大改善。但仍然存在诸多问题，如居民营养不足与过剩并存、膳食不均衡导致营养相关疾病多发、

国民缺乏营养健康生活观念等[5]。2018 年中国人均寿命为 77.0 岁，但人均健康寿命仅为 68.7 岁，中国

老年人慢性病和亚健康高发，健康状况不容乐观，营养治疗是解决慢性病的关键[6]。2016 年我国农村居

民的主要疾病死亡率及死因构成的数据如图 1 所示[7]，排名前五位的主要疾病依次为脑血管病、恶性肿

瘤、心脏病、呼吸系统疾病、损伤和中毒外部原因。我国城市居民的主要疾病死亡率及死因构成的数据

如图 2 所示[7]，排名前五位的主要疾病依次为恶性肿瘤、脑血管病、心脏病、呼吸系统疾病、损伤和中

毒外部原因。无论是农村居民还是城市居民，死亡威胁最大的疾病都为这五种，而且这五种疾病的死因

总占比均超过 80%以上，可见这些疾病对居民的健康威胁之大。2016 年的中国疾病负担研究报告数据显

示，全国有将近 3 亿人患有心血管疾病。此外，糖尿病、肥胖超重等营养相关疾病也呈高发状态。而且，

高血压、糖尿病患病人群呈现“年轻化”趋势[8]。《中国居民营养与慢性病状况报告(2020 年)》研究结
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果表明，中国约有 19.0%的 6~17 岁儿童及青少年人群超重或者肥胖，18 岁居民肥胖率达 16.4%，超重率

达 34.3% [8]。统计数据显示，我国重大慢性病过早死亡率从 2015 年到 2021 虽然有所下降，但是《中国

居民营养与慢性病状况报告(2020 年)》显示，2019 年我国因慢性病导致的死亡占总死亡 88.5%，与 2015
年相比呈回升状态[9]。可见慢性病防控工作仍任重道远。研究表明，这些疾病都与不健康的膳食有关。 

 

 
Figure 1. Composition and proportion of main causes of death of rural residents in China in 2016 
图 1. 2016 年我国农村居民的主要疾病死因构成及比例 

 

 
Figure 2. Composition and proportion of main causes of death of urban residents in China in 
2016 
图 2. 2016 年我国城市居民的主要疾病死因构成及比例 

3. 目前有关国民食品营养与健康存在的问题 

改革开放以来，我国经济发展迅速，我国粮食生产储备充足，食品种类丰富，国民生活条件得到了

极大的改善，因此国民的饮食结构也发生了巨大变化，人们从以往局限于解决温饱到现在越来越追求食

品的创新以及味蕾刺激，这也悄然埋下了不合理膳食的种子，不良的膳食给国民营养健康带来了严重的

负担。 

恶性肿瘤
22.92%

心脏病
22.24%

脑血管病
23.26%

呼吸系统疾病
12.02%

损伤和中毒外部

原因
8.01%

其他
11.55%

恶性肿瘤
26.06%

心脏病
22.58%脑血管病

20.58%

呼吸系统疾病
11.24%

损伤和中毒外部

原因
6.08%

其他
13.46%

https://doi.org/10.12677/ass.2023.121042


曾普升 等 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2023.121042 304 社会科学前沿 
 

3.1. 国民食品消费倾向问题 

近年来，食品行业发展势头迅猛，各类食品门店遍地开花，如以肯德基、麦当劳等为代表的西餐餐

饮行业、奶茶店等随处可见，各种各样的含糖类饮料层出不穷。国民的膳食结构正潜移默化被改变，逐

渐青睐于进入肯德基、麦当劳就餐，奶茶或者含糖饮料代替解渴，殊不知这样的饮食习惯伴随着高脂肪、

高盐、高糖的健康问题。据统计，我国每年生产的腌肉制品有 325 吨左右；腌菜有 450 万吨左右，其中

泡菜约占 45%，榨菜占比为 22%，酱菜占比为 11%，其余 22%则为新型蔬菜制品。在市场规模方面，当

前我国仅酱腌菜市场规模就多达 500 亿元左右，未来还将不断扩大。可见我国对腌制类食品的需求之大，

该类食品摄入过多同样会引起盐摄入量过高问题，由于腌制类食品中亚硝酸盐含量普遍较高，若长期食

用会增加患胃癌和大肠癌的风险[10]。据统计，我国越来越多居民家庭人均每日烹调用盐和用油量远高于

推荐值，膳食脂肪供能比持续上升，食用油、食用盐摄入量远高于推荐值，而水果、豆及豆制品、奶类

消费量不足。由此可见国民膳食结构失衡问题普遍存在[11]。 

3.2. 国民饮食圈“懒系生态”泛滥下的健康隐患 

随着消费能力的提高，生活节奏不断加快，生活方式日趋便捷。加之外卖行业的蓬勃发展，国民的

饮食文化逐渐向“懒系生态”发展。《中国互联网发展状况统计报告》显示，截止到 2021 年 6 月，我国

外卖用户人数达到 4.96 亿，相比于 2020 年 12 月增加了 4976 万人。可见外卖行业的发展势头非常迅猛。

目前外卖订餐的人群主要为学生、白领，点外卖只需在外卖 APP 上选择食品，然后付款，便能实现外卖

送货到家等便利服务，因而可以让他们免去到饭堂、饭店就餐的过程，同时也为他们节省了时间，所以

点外卖自然就成为了他们就餐的首要选择。但是外卖相对于消费者来说属于一个“隐形产业”，这也给

不法分子有机可乘，其中有些不法商家缺乏正规的生产经营许可证，或使用过期的生产经营许可证，有

的甚至伪造证书，来从事食品经营活动。而很多消费者亦仅仅是看了商家和平台的介绍，即根据需要下

单了，根本无法辨别商家经营是否合法以及外卖食品是否合格[12]。商家为了实现经济效益最大化采购廉

价食品加工，以次充好最后通过添加食品添加剂、调料等使成品呈现为消费者所接受的所谓“美食”，

这样的新闻屡见不鲜。如此一来食物中原料的营养和健康难免无法得到保障，外卖人群膳食营养健康可

谓堪忧。 

3.3. “受宠”方便食品的营养健康值得探讨 

我国目前方便食品制造业发展非常迅速。特别是疫情以来催生“宅经济”，方便食品的需求越来越

大，预制菜等为代表的方便菜品也迎来了发展新风口。据资料显示，预制菜相关企业从 2015 年 4000 家

到 2018 年突破 8000 家，2020 年新注册企业达 1.25 万家，目前累计已超过 6.8 万家[13]。2020 年，据电

商平台数据统计显示，“618”购物节，1 小时内卖出 72 万袋方便面、20,000 盒自热火锅，成交额约为

2019 年同期的 3 倍。此外，2020 年的方便食品大会上数据显示，全国规模以上的方便食品制作企业总营

业收入 1371.5 亿元，与历史相比增长了 4.7%，获得利润总额 87.5 亿元，与往年相比增长 12.8% [14]。方

便食品出于延长保质期，以及口感需要，常常调配成重油、重盐以及大量添加一些食品添加剂来调整改

善食品风味。比如方便面的面饼含油脂率在 10%~18%之间；其酱包油脂含量超过 50%；其油包含 95%
以上的脂肪；其粉包，则含有过多的盐分，以及大量的鲜味剂[15]。自热火锅、自热米饭等代餐方便食品

同样具有以上问题。这类代餐方便食品所含的营养成分较为单一，长期以该类食品代餐很难满足营养需

求，而且还可能出现过量摄入脂肪和盐的问题。此外，对于预制菜品，目前我国缺乏相关质量精细化指

标法律规范，相关法律亟待完善。而且预制菜品产业在我国发展起步晚，目前缺乏统一行业标准，企业

产品质量鱼龙混杂。同时，预制菜产业发展也出现地区不均匀等问题，部分相对于发达城市较为落后的
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地区生产技术较为落后，相关生产设备缺乏，存在生产出来的产品营养成分流失严重、品质差等问题。

另外，就方便食品中大量添加食品添加剂的问题来讲，若大多是添加天然食品中提取出来的添加剂倒无

可厚非，倘若过度添加化学添加剂，那么就存在着严重危害消费者健康安全的隐患[16]。 

3.4. 家庭烹饪处理方式不当 

我国传统的烹饪方法多样，加之现在家庭烹饪电器生产发达，各种各类的烹饪电器层出不穷，使用

起来也方便快捷。人们越来越倾向于把食品做得更美味，家庭日常烹调方式更多样。但有一些方法并不

是很健康，采用熏制、烤制、煎炸加以调配成重油、重糖、重盐是人们喜欢的烹调方式，但食用油和食

盐摄入过高，容易导致肥胖、糖尿病和其他心脑血管疾病，比如高血压。熏制、烤制和煎炸等烹调方式

虽然会赋予食物特殊风味，吃起来更美味，但食物经过前期大量食盐的腌制，会增加人们对食盐的摄入，

并且腌制过程中会形成亚硝酸盐，后者经人体摄入后生成具有强致癌性的亚硝胺。食物中的蛋白质在明

火或高温油炸时，易产生具有致癌、致突变性的杂环化合物。 

4. 促进国民食品营养与健康的建议 

4.1. 增强国民营养与健康意识引导合理膳食 

引导国民改变不良饮食习惯，使食品营养与健康深入人心，实现人民主观认同以及意识转变才能让

人民真正做到合理膳食，进而推动国民健康长远稳态发展。应全方位加大食品营养与健康知识的科普与

宣传力度，借助互联网、多媒体网络等线上方式进行规范社会宣传，以使人们充分了解食品营养与健康

知识，从而能够对食品营养与健康有具有一定评估能力，不至于受误导随波逐流人云亦云而造成对食品

安全的社会恐慌。另外，可以由社区居委会牵头与当地科学工作者、高校大学生“三下乡”活动资源等

线下方式，开展食品营养与健康科普宣讲活动等，加强引导社区居民合理膳食[17]。引导居民合理购买食

品，多购买来源渠道安全、生产日期新鲜的食品，倡导轻盐、轻油、轻糖，鼓励多吃豆类、奶类、蔬菜

和水果等健康食品，采用健康的烹调方式烹饪食品，养成良好的饮食习惯。同时，校园内把食品营养与

健康融入学生课堂内外教学，引导学生注重营养均衡、不挑食，少点外卖多到食堂就餐，减少膨化、酱

制零食以及方便面等方便食品的食用，合理膳食。 

4.2. 设立多元化食品营养与卫生的监管 

多元化食品营养与卫生的监管是保证食品营养与卫生监管可以落到实处的核心要素[18]。在食品流通、

销售环节，加强检测检验才能守好食品卫生的最后一道防线。国家目前亟待加强专门的检测监管制度和

建立监管队伍，实现食品从源头到餐桌一体化监控管理。在监管的过程中，应该把食品营养与卫生放在

首要位置，进行重点监督。将食品生产、包装、营养和卫生等方面进行监督，实现监督要制精细化。一

旦出现问题将责任落实到个人，进一步提高监管效率和责任划分，切实保障食品生产过程中安全保障，

实现食品营养与健康最大化。 

4.3. 大力研发“营养再均衡”食品和大健康食品 

随着社会经济的不断发展和人们生活的不断改善，一些与饮食习惯相关的代谢疾病急剧增加，以及

亚健康与慢性病人群比率的增加。研究营养更加细化、全面的“营养再均衡食品”来保证人体一天所需

的营养正常摄入，这样可以大大减轻一些没有时间规划健康膳食的人群，并且可以免去人们处理食材搭

配的繁杂过程。同时，也要加大力度研发功能性食品。功能性食品，不仅可提升自身免疫系统抵御能力，

而且也能预防疾病。食品企业或可进一步开发药食同源类的功能性食品，为守护国民健康提供更多的选

择。 
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4.4. 坚持运动以增强体质促进健康 

近年来，我国提出一系列建设“健康中国”的战略，国民的健康水平得到了极大改善。同时，我国

社会经济发展迅速，科技水平得到了极大提升。在当今这个互联网时代，生活各个方面都日趋于“互联

网＋”，因此各类移动终端设备日益普及，给人们生活带来了极大的便利。这也进一步加快了人们的生

活节奏，人们在互联网、手机、电脑的频繁使用的情况下，愿意参与运动的人越来越少。加之近三年新

冠疫情的影响，人们的户外体育活动和锻炼时间更是大大减少，人们越来越忽视运动对健康的影响[19]。
生命在于运动，日常生活中营养膳食的同时，兼具适当运动才能更大地促进健康。而人们的运动不必过

于项目化，以及标准的细化，即日常到楼下小区、公园利用健身器材适当活动身体都是运动，也可以选

择早晨或晚间慢跑进行有氧运动。此外，人们可以通过手机 APP 对运动进行实时监控跟踪，大致了解自

身运动情况来恰当调整运动安排。同时，对追求运动精细化和健身的人群可以在 APP 上制定运动计划，

跟随视频教练合理训练。总而言之，生命不息，运动不止，人们在日常生活中要养成运动的习惯，增强

体魄，以实现自身健康长远发展。 

5. 结语 

实现《“健康中国 2030”规划纲要》，食品营养与健康是重要的一个环节。要实现国民食品营养与

健康持续发展向好蓝图，不能单纯仅靠一方面努力，国家有正确引导，国民有积极响应才能实现。国家

已经出台一系列政策，加大食品营养与健康知识科普力度，提升国民健康素养，培养国民养成健康生活

方式意识。人民充分了解食品营养与健康知识，合理膳食，同时全民运动增强体质，以运动促健康。如

此一来，“健康中国”定能早日实现。 
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