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合理膳食，
健康中国

　 　 “民以食为天”，中国早在几千
年前就开始研究膳食，如 《难经》
中 “人赖饮食宜生，五谷之味，熏
肤，充身，泽毛”。 《黄帝内经·素
问》将食物分为四大类，并以 “养”
“助”“益” “充”来代表每一类食
物的营养价值和在膳食中的合理比
例，还提出了 “饮食有节……，饮
食以时，饥饱得中”等认识。可见
膳食不合理会导致 “病从口入”。作
为社区居民的健康守护者，全科医
生在居民膳食营养方面发挥着不可
替代的作用。

随着我国经济社会发展和社区
卫生服务水平的提高，人们生活方
式及饮食习惯改变严重影响了人们
的健康状况。２０１５ 年国家卫生计生
委发布了 《中国居民营养与慢性病
状况报告 （２０１５ 年）》，强调了合理
膳食对居民营养及健康的重要性。
李克强总理在政府工作报告中也强
调指出，健康是群众的基本需求，
要不断地提高医疗卫生水平，打造
健康中国。要想达到此目标，需要
政府、卫生工作者尤其是全科医生
等各方的共同努力。为此国务院办
公厅发布了 《中国食物与营养规划
纲要 （２０１４ － ２０２０ 年）》，修订了
《中国居民膳食指南》。各级医院也
相继开设了膳食营养相关科室，为
促进患者康复、亚健康人群身体强
健保驾护航。作为社区居民健康守
门人，全科医生首先要帮助居民养
成良好的生活习惯，对社区人群的
膳食营养状况进行检测、指导、提
供营养咨询服务，促进居民健康；
其次为慢性病患者、老年人、孕产
妇、儿童等特殊人群提供营养咨询
服务，并制定个性化的营养食谱，
改善患者预后、降低母亲及婴儿的
不良风险、提高儿童身体素质；最
后全科医生在提高自我合理膳食能
力的基础上，也要为社区居民进行
多种形式的健康教育。

“饮食者，人之命脉也” “安身
之本，必资于食；……不知食宜者，
不足以存生”“夫为医者，当需先晓
病源，知其所犯以食治之，食疗不
愈然后命药”。可见膳食与健康的关
系是非常微妙的，关注合理膳食，
关注人民健康，打造健康中国，需
要你我的共同努力。中国全科医学
作为全科医生的服务者，特设了
“膳食与营养”栏目，以期为全科医
生提供借鉴。期待您的参与 （来稿
可投至本刊官网 ｗｗｗ ｃｈｉｎａｇｐ ｎｅｔ
櫛櫛櫛櫛櫛櫛櫛櫛櫛櫛櫛櫛
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