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中华人民共和国卫生部
通　　　告

卫通发[ 1998 ]第 38号

随着我国经济的发展和居民膳食结构的改变 ,广大居民对合理营养、平衡膳食知识的需求
也越来越高。为此 ,我部委托中国营养学会制定了《中国居民膳食指南》、《特定人群膳食指南》
和《中国居民平衡膳食宝塔》。请各地积极做好宣传工作 ,指导居民合理消费 ,并为农业部门开
展种养殖业和其它部门制定政策提供依据。
特此通告
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　卫　生　部
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一九九八年九月十四日
附 :1、中国居民膳食指南

2、特定人群膳食指南
3、中国居民平衡膳食宝塔
4、中国居民膳食指南及平衡膳食宝塔简要说明

附件 1 :中国居民膳食指南 (见后)

附件 2 :特定人群膳食指南 (见后)

编者按 :
随着社会经济的发展 ,人们的膳食结构发生了很大的变化 ,疾病谱也相应地发生了变化 ,特别是由于饮食

不当引起的与营养有关的疾病 ,如心脑血管疾病、癌症、糖尿病等。

由于人们不注重食物的搭配 ,饮食不合理 ,造成某些主要慢性疾病的上升 ,是世界各国都面临的一个难

题。为此 ,首先是美国的有关专家提出合理膳食 ,为人们提供有指导作用的膳食指南 ,制定了膳食金字塔。我

国自改革开放以来 ,粮食的消费量在 80年代中期出现了平台 ,但动物性食物和食油的消费量上升 ,加之社会

经济、生活条件的改善 ,我国的疾病谱也由解放初期的以传染病为主转变为以非传染病为主 ,因心、脑血管疾

病、癌症为原因的死亡已占疾病死亡的前三位。为此中国营养学会于 1989年 10月 24日常务理事会通过了

《我国的膳食指南》一文 ,提出了“食物要多样、饥饱要适当、油脂要适量、粗细要搭配、食盐要限量、甜食要少

吃 ,饮酒要节制、三餐要合理”等 8条建议 ,以求减少与膳食有关的疾病的发生。

1992年 12月 5日我国派出以卫生部部长陈敏章为首的代表团参加了世界卫生组织和联合国粮农组织

联合举办的首次国际营养会议。陈敏章部长代表我国签署了《世界营养宣言》,并对《世界营养宣言》和《世界

营养行动计划》两个文件作出承诺。1993年国务院批示以卫生部牵头组织有关部委制定中国营养改善行动

计划 ,使得平衡营养 ,促进健康的行动由民间行为转变为政府行为 ,这是我国政府解决全民健康问题的一个重

大起步。1997年 12月 5日国务院以办公厅文件的形式印发了《中国营养改善行动计划》,为改善营养提出了

具体的目标、方针政策、措施、组织领导等问题 ,《中国营养改善行动计划》涉及与食物有关的各个方面 ,对营养

工作提出了新的要求。1998年 9月 14日卫生部以部通告的形式发布了《中国居民膳食指南》、《特定人群膳

食指南》和《中国居民平衡膳食宝塔》。平衡膳食、合理营养以政府文件的形式下达并作为政府有计划推行的

行动都是第一次 ,对提高全民族身体素质具有重要的意义。

《中国居民膳食指南》、《特定人群膳食指南》和《中国居民平衡膳食宝塔》是根据我国解放以来的三次的营

养大调查 ,结合我国人民的生理需要 ,长期以来的饮食习惯以及科学的原理 ,由卫生部委托中国营养学会制定

的。《中国居民膳食指南》是中国营养学会在《我国的膳食指南》的基础上修订而成的 ,并对其中的几条进行了
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重要的修改 ,如第 2、3、4、6、8条。修改时根据我国经济的发展 ,人民生活水平的提高 , 去掉了“饥饱要适当、

油脂要适量、粗细要搭配、甜食要少吃、三餐要合理”等 ,增加了“多吃蔬菜、水果和薯类 ,常吃奶类、豆类或其制

品 ,食量与体力活动要平衡 ,保持适宜体重 ,吃清洁卫生、不变质的食物”等 ,并对其他条进行了补充 ,使食品的

营养与卫生在《中国居民膳食指南》中都得以体现 ,经过修改后的《指南》更具有科学性。以上三个文件在制定

时也注意尊重、保持了中华民族的传统习惯 ,特别是《中国居民平衡膳食宝塔》更具有我国的特色。

平衡膳食 ,合理营养的提出 ,对指导我国人民保持好的饮食传统 ,建立科学的饮食习惯 ,具有长远的意义 ,

相信我国人民一定会通过这一行动 ,达到促进健康 ,减少营养性疾病 ,提高身体素质的目标。

这次《中国居民膳食指南》分标准本和简要本两种 ,简要本是在标准本的基础上精简而成的 ,为了使材料

充实、完整 ,我们在文件的编辑中选择了标准本 ,特此说明。

中国居民膳食指南及平衡膳食宝塔
中国营养学会

1.前言　　2.中国居民膳食指南　　3.特定人群膳食指南　　4.中国居民平衡膳食宝塔

前　　言
《中国居民膳食指南》是根据营养学原则 ,结合国情制定的 ,是教育人民群众采用平衡膳食 ,以摄取合理营

养促进健康的指导性意见。中国营养学会与中国预防医学科学院营养与食品卫生研究所组成了《中国居民膳

食指南》专家委员会 ,对中国营养学会于 1989年建议的《我国的膳食指南》进行了修改 ,制定了《中国居民膳食

指南》及其说明 ,并于 1997年 4月由中国营养学会常务理事会通过 ,正式公布。

这一《指南》是以科学研究的成果为根据 ,针对我国居民的营养需要及膳食中存在的主要缺陷而制定的 ,

具有普遍指导意义。专家委员会鉴于特定人群对膳食营养的特殊需要 ,又提出了《特定人群膳食指南》,作为

《中国居民膳食指南》的补充。

为了帮助消费者在日常生活中实践《中国居民膳食指南》,专家委员会进一步提出了食物定量指导方案 ,

并以宝塔图形表示。它直观地告诉居民食物分类的概念及每天各类食物的合理摄入范围 ,也就是说它告诉消

费者每日应吃食物的种类及相应的数量 ,对合理调配平衡膳食进行具体指导 ,故称之为《中国居民平衡膳食宝

塔》。

合理营养是健康的物质基础 ,而平衡膳食是合理营养的唯一途径。根据膳食指南的原则并参照平衡膳食

宝塔的搭配来安排日常饮食是通往健康的光明之路。

中国居民膳食指南
———平衡膳食、合理营养、促进健康

(1997年 4月 10日中国营养学会常务理事会通过)

一　食物多样、谷类为主

人类的食物是多种多样的。各种食物所含的营养成分不完全相同。除母乳外 ,任何一种天然食物都不能

提供人体所需的全部营养素。平衡膳食必须由多种食物组成 ,才能满足人体各种营养需要 ,达到合理营养、促

进健康的目的 ,因而要提倡人们广泛食用多种食物。

多种食物应包括以下五大类 :

第一类为谷类及薯类 :谷类包括米、面、杂粮 ,薯类包括马铃薯、甘薯、木薯等 ,主要提供碳水化物、蛋白质、

膳食纤维及 B族维生素。

第二类为动物性食物 :包括肉、禽、鱼、奶、蛋等 ,主要提供蛋白质、脂肪、矿物质、维生素 A和 B族维生素。

第三类为豆类及其制品 :包括大豆及其他干豆类 ,主要提供蛋白质、脂肪、膳食纤维、矿物质和 B族维生

素。
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