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从“吃得饱”到“吃得好”，再到“吃得健康”，我们现在对营养的需

求越来越高。

5 月 12~18 日，是我国第 10 个“全民营养周”，今年的口号是“健康

中国 营养先行”。

昨天，省疾控中心发布了《2023 年浙江省奶类、大豆、食用油摄入

情况及中小学生早餐就餐情况监测数据》，杭州市疾控中心也发布了

杭州的相关数据。

看看我们在“吃”这件事上，更“讲究”了多少。

数据显示：浙江人的奶类平均摄入依然严重不足，2023 年，平均

每人每天的奶类消费量只有60毫升，仅为推荐摄入量的1/5左右。

此外，食用油的平均消费量，每人每天为 32 克，比前几年有明显

下降，但仍略高于推荐量；大豆的平均摄入量为每天11.5克，依然偏低

于成人每日推荐摄入的15到25克。

所以，对浙江人来说，更科学的膳食计划，是“减油、增豆、加奶”。

中小学生的每天第一餐，也很令人关注。

监测数据显示，全省有约 10%的中小学生不是每天吃早饭（周末

比例更高，约15%），主要原因是不想吃，或者没时间吃。

孩子们的早餐膳食结构也不够合理，水果摄入明显不足，低于推

荐量的 10%，蔬菜类和大豆坚果类低于推荐量的 20%；维生素 A、维生

素C、钙、膳食纤维等，摄入量和推荐量比较，差距更大。

@浙江人
这份饮食分析报告请查收

和去年相比，

杭州人在“少油”环

节首次“达标”，降

到30克以下，名副

其实地做到了“清

淡”里的“清”字。

但增加豆和奶

的食用仍然任重而

道远，每日人均摄

入 量 69 克 ，仅 为

300~500 克 推 荐

量的 23%；豆类摄

入也只达到推荐量

的60%。

过去一年，杭

州人的饮食，有了

四大变化——

“饭”更杂
尽管杂粮和杂

豆类人均每日 30 克

的摄入量与 50~150

克的推荐还有一定

距离，但是比以往不

到 10 克的水平还是

有明显的提升，薯类

也从不足 5 克提高

到了10克以上。

“菜”更多
蔬菜的人均每

日摄入量从去年的

247 克 进 一 步 提 高

到 294 克，也就是说

基本达到了推荐摄

入 量 的“ 最 低 门

槛 ”。 反 观 水 果 的

“增量”就不太可观

了 ，仅 从 人 均 每 日

39 克增至 54 克，只

有推荐量的1/4。

“肉”太肥
杭 州 人 吃 肉

在 去 年 人 均 每 日

163 克 的“ 高 位 ”上

继续增加 10 克，远

远 超 过 膳 食 指 南

的 40~75 克 的 推 荐

量，这也是超八成的

居民脂肪摄入偏多、

供能比过高的重要

原因。

“味”更淡
杭州人均每日

盐 摄 入 量 首 次“ 破

10”，降至 8.3 克，钠

摄入过量人群的比

例也从超九成降至

八成多，虽然距离理

想状态仍有较大距

离，但进步也是显而

易见的。
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壮壮的第一步，爸妈等了九年
孩子首次独立行走，赢得网上无数鼓励

网友留言戳中泪点：“他只是开花晚了一点”
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宠物上高铁，你支持还是反对
12306上，有一份15个问题的调查问卷

客服人员：仍在收集意见，暂无具体方案
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中小学生：10%孩子吃早饭不规律

成年人：目标仍是“减油、增豆、加奶”


