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疫情期如何合理膳食？上海“全民营养周”系列活动启动
2020年05月18日
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  5月第三周是中国第六届“全民营养周”，2020年5月20日是我国第31个“中国学生营养日”。今
年的主题分别为：“合理膳食、免疫基石”“合理膳食倡三减 良好习惯促三健”。5月17日，由上海
市卫生健康委员会主办、上海市疾病预防控制中心、上海市健康促进中心承办的上海市第六届全

民营养周线上启动仪式在全网开展。今年“全民营养周”期间，全市各区将围绕“合理膳食、免疫基
石”，“合理膳食倡三减 良好习惯促三健”主题，在全网广泛开展各类营养宣传、科普、咨询活
动，向居民宣传营养科普知识。

上海主要健康指标连续10多年达世界发达国家和地区水平，并居于全国领先水平。但从疾控中心
的监测中发现，随着生活物质水平的提高和生活方式的改变，居民们仍存在不少营养健康问题，

如膳食结构不合理，烹调油、盐摄入量过多，营养素缺乏与过剩并存，超重肥胖问题凸显、居民



在外就餐比例较高等。对此，上海积极开展全民健康生活方式行动，推动居民养成合理膳食、

“三减三健”等健康生活方式。以市政府名义，每年向全市800多万户常住家庭免费发放“健康读本
+健康实物工具”；试点开展健康食堂、营养社区建设。

  儿童青少年生长发育迅速，对能量和营养素的需要量相对高于成年人，充足的营养是智力和
体格正常发育，乃至一生健康的物质基础。因此，更需要强调合理膳食、均衡营养。学龄期也是

饮食行为和生活方式形成的关键时期，家庭、学校和社会要积极开展饮食教育，培养学龄儿童健

康的饮食行为和生活方式。长期以来，本市卫生和教育部门共同开展学生营养与健康工作，在学

生营养午餐供应、食品安全保障和体育活动开展等方面进行了规范化，学生营养状况得到了改

观，学生的营养不良率、缺铁性贫血率控制在了低水平，学生在校的体育锻炼时间和强度得到了

保证。

  依托全国学生常见病和健康影响监测及干预工作，本市卫生和教育部门将继续在全市针对学
生肥胖、龋齿、血压偏高、脊柱弯曲异常等重点常见病和主要健康影响因素，在学生、学校和家

庭中开展干预活动，以普及健康知识，提高健康知识的可及性，引导儿童青少年形成自主健康行

为意识，养成健康行为方式，提高儿童青少年身心健康水平。

疫情期间怎么吃？

  突如其来的新冠肺炎疫情改变了所有人的生活，人体免疫力在和病原体斗争的过程中发挥着
至关重要的作用，以下是提供给市民疫情期间合理膳食的建议：

  1、每天摄入充足的新鲜蔬菜水果，适当加量；

  2、每天摄入高蛋白类食物，适当增加优质蛋白质摄入；

  3、不偏食不挑食，荤素搭配；

  4、多饮用白开水，适量规律运动、保持健康体重；

  5、如果出现食物摄入受限或者进食不足等情况，可以在营养师的指导下适量补充维生素等
营养补充剂。
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