
食品安全系列宣传（2023 年第六期）：

卫健委发布最新食养指南！

记住这 30 个重点，轻松吃掉“三高”

来源：科普中国微信公众号

“三高”，高血压、高血糖、高血脂的慢性病问题一直困扰着很

多人。

日常饮食该如何调整？如何通过饮食来控制“三高”？

近日，国家卫生健康委制定发布了多个“成人慢性病食养指

南”，其中包括：

《成人高脂血症食养指南（2023 年版）》

《成人高血压食养指南（2023 年版）》

《成人糖尿病食养指南（2023 年版）》



根据“三高”食养指南的膳食建议，针对高脂血、高血压、糖尿

病，我们分别总结了 10 个重点。

记住这 30 个重点，教你轻松吃掉“三高”！
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高脂血症，记住 10 个饮食重点！

成人高脂血症食养指南指出，限制总脂肪、饱和脂肪、胆固醇和

反式脂肪酸的摄入， 是防治高脂血症和动脉粥样硬化性心血管病的

重要措施。

成人高脂血症食养指南（2023年版） 图

1. 少油，很多人的油吃超标了

2015 年中国成人慢性病与营养监测的数据显示，每人每天烹调

油的用量高达 43.2 克。

成人高脂血症食养指南推荐的烹调油在 25 克以内。

所以很多人的油吃超标了。

高血脂人群除了要有意识地少油、控油外，生活中家里做菜可以

用个限油壶和不粘锅，如果在外就餐时用清水涮一涮。

循序渐进地少油、控油，慢慢就能适应少油清淡的饮食。



2. 要严格控制饱和脂肪酸摄入

饱和脂肪酸摄入量过高是导致血胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇

LDL-C 升高的主要原因，继而引起动脉狭窄，形成动脉粥样硬化，增

加心血管疾病风险。

《成人高脂血症食养指南》特别强调饱和脂肪酸摄入控制在总能

量的 10% 以内，如果是高胆固醇血症，要控制在 7% 以内。

这是什么概念呢？注册营养师谷传玲举例，一个无需减肥的白领

女性，每日推荐能量为 1800 千卡，7% 对应的饱和脂肪就是 14 克。

300 毫升全脂奶+3~4 卷肥牛卷的饱和脂肪就高达 12.25 克，饱

和脂肪酸直接超标。



另外“四条腿”的肉要少吃，尤其是牛腩、肥牛、羊肉串、五花

肉这样的带肥肉的，都得是尝几口就停，否则饱和脂肪酸也容易超标。

至于饱和脂肪酸含量更高的猪油、牛油、椰子油、棕榈油更是碰

都别碰，其中棕榈油日常烹调很少见，但油炸类的包装食品却常用。

比如方便面、薯片，所以买包装食品时一定得看配料表。

3. 要严格控制胆固醇摄入

指南建议，高脂血症每日胆固醇应少于 300 毫克，高胆固醇血

症，每日胆固醇应少于 200 毫克，这又是什么概念呢？

一个普通鸡蛋约 50 克，胆固醇含量是 324 毫克，如果每天都

吃蛋黄，胆固醇铁定超标。

所以高血脂最好不吃蛋黄，或者隔天吃一个蛋黄。

至于胆固醇含量尤其高的动物脑和动物内脏，也要少吃，按照中

国居民膳食指南建议，每个月吃两三次，每次 25 克左右（猪肝薄薄

的两片）。

4. 反式脂肪酸每日别超 2 克

指南建议反式脂肪酸摄入量每天不宜超过 2 克。反式脂肪，也

称为反式脂肪酸，通常存在于包装食品、烘焙食品、食用油和涂抹食

品中。



根据世卫组织的数据，反式脂肪每年导致 50 万人因心脏疾病过

早死亡。

想要控制反式脂肪酸摄入，关键是控制煎炸食物。

注册营养师谷传玲解释，这是因为油脂在高温下容易产生反式脂

肪酸，另外配料表里有氢化植物油、植物奶油、植脂末、精炼植物油、

麦淇淋的零食尽量不买。

因为它要么含有反式脂肪酸，要么饱和脂肪酸含量高。

5. 食物多样，每天不少于 12种

所谓食物多样是说，每天食物不应少于 12 种，每周不少于 25

种，每顿有主食、蔬菜和蛋白。

主食每顿 2 种，蔬菜每顿 2 种，蛋白每顿至少 1 种，加餐再

吃点水果和坚果，还是比较容易做到的。

6. 保证每日 25-40 克膳食纤维

充足的膳食纤维有助于降低胆固醇水平，理由是膳食纤维在肠道

可以结合胆酸，带着胆酸一起排出体外，这样胆酸就没法被身体重复

利用了。

而胆酸是由胆固醇合成的，这就意味着身体动用额外的胆固醇来

合成胆酸，于是就降低了血胆固醇的水平。

指南推荐每日膳食中包括 25-40 克膳食纤维，其中 7-13 克水

溶性膳食纤维。

要达到这个目标，主食必须粗细搭配，增加杂粮杂豆和薯类的摄

入，尤其推荐各种杂豆比如绿豆、红豆、芸豆，蔬菜每天要吃到 1 斤。

也特别推荐鲜豌豆、鲜蚕豆，这是因为在各类食物中，干豆和鲜

豆的水溶性膳食纤维明显高于其他食物。

7. 尽量选择低脂的蛋白质摄入

动物性蛋白适当选择脂肪含量较低的鱼虾类、去皮禽肉、瘦肉；

奶类可选择脱脂或低脂牛奶，另外每天要摄入 25 克大豆或其对

应的豆制品，这大概相当于 50 克豆腐皮或 100 克豆腐（麻将大小 5

块）。



8. 每日盐摄入控制在 5 克以内

每日盐摄入控制在 5 克以内，这是因为高血脂容易高血压，所

以得控好盐。

同时，少吃酱油、鸡精、味精、咸菜、咸肉、酱菜等高盐食品。

9. 少吃甜食，尤其是添加糖

限制单糖和双糖的摄入，少吃甜食，添加糖摄入不应超过总能量

的 10%（约每天不超过 50 克），肥胖和高甘油三酯血症者添加糖摄

入应更低。

10. 一定要戒烟和限制饮酒

完全戒烟和有效避免吸入二手烟，有利于预防动脉粥样硬化性心

血管疾病，并改善高密度脂蛋白胆固醇水平。

研究证明，即使少量饮酒也可使高甘油三酯血症人群甘油三酯水

平进一步 升高，因此提倡限制饮酒。
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高血压，记住 10 个饮食重点！

《成人高血压食养指南（2023 年版）》指出，高血压危险因素

多与不合理膳食相关，包括高钠、低钾膳食、过量饮酒等。



成人高血压食养指南（2023年版） 图

1. 减钠增钾，清淡饮食

减少摄入食盐（氯化钠）及含钠调味品（酱油、酱类、蚝油、鸡

精、味精等），每日钠摄入量不超过 2000 毫克（相当于食盐 5 克）。

增加富钾食物摄入。清淡饮食，少吃含高脂肪、高胆固醇的食物。

增加膳食中钾摄入量可降低血压。

建议增加富钾食物（如新鲜蔬菜、水果和豆类等）的摄入量；肾

功能良好者可选择高钾低钠盐。

2. 适当选择富含钙、镁的食物

《指南》建议适当选择富含钙、镁的食物。

膳食钙摄入不足是我国居民的普遍问题，建议高血压患者适当增

加钙的摄入。

镁对周围血管系统可以起到血管扩张作用，可对抗高钠的升压作

用。

3. 少吃加工肉类和饱和脂肪

膳食中的饱和脂肪酸可以升高血脂和血清胆固醇水平， 从而增

加高血压患者发生冠心病、脑卒中等风险。

因此，高血压患者要注意限制膳食脂肪和胆固醇摄入量，包括油

炸食品和动物内脏。

少吃加工红肉制品，如培根、香肠、腊肠等。



4. 平衡膳食，保证五类食物

指南指出，合理膳食是指在平衡膳食基础上，根据患者自身状况，

调整优化食物种类和重量，满足自身健康需要。

高血压患者应该遵循合理膳食原则，丰富食物品种，合理安排一

日三餐。

平衡膳食应由五大类食物组成：第一类为谷薯类，包括谷类（含

全谷物）、薯类与杂豆；第二类为蔬菜和水果；

第三类为动物性食物，包括畜、禽、鱼、蛋、奶；第四类为大豆

类和坚果；第五类为烹调油和盐。

5. 深色蔬菜占总蔬菜量一半以上

推荐高血压患者多吃含膳食纤维丰富的蔬果，且深色蔬菜要占到

总蔬菜量的一半以上，蔬菜和水果不能相互替代。

每日新鲜蔬菜摄入不少于 300 克，至少 3 种，最好 5 种以上，

且深色蔬菜要占到总蔬菜量的一半以上；

推荐富钾蔬菜， 例如菠菜、芥兰、莴笋叶、空心菜、苋菜、口

蘑等；水果每日摄入 200～350 克，至少 1 种，最好 2 种以上。

6. 优选奶、鱼、豆类作为蛋白质来源

适当补充蛋白质，可多选择奶类、鱼类、大豆及其制品作为蛋白

质来源。选择鱼、禽、蛋和瘦肉，平均每天 120～200 克，少食用 或

不食用高盐、高脂肪、高胆固醇的动物性食物。



推荐吃各种各样的奶制品，摄入量相当于每天 300 毫升以上液

态奶。

7. 优先选择富含不饱和脂肪酸的油类

优先选择富含不饱和脂肪酸的菜籽油、亚麻籽油、橄榄油、葵花

籽油、玉米油等。

推荐交替使用不同种类的植物油，每天控制在 25～30 克。少食

用或不食用油炸和含反式脂肪酸的食品。

8. 不饮酒、尽量少喝含糖饮料

不宜饮酒，饮酒者尽量戒酒。即使少量饮酒也会对健康造成不良

影响。不宜饮用含糖饮料，推荐白水，保证摄入充足水分。

在温和气候条件下，轻身体活动水平成年人每天喝水 1500～

1700 毫升。

9. 原味坚果，每周摄入一两左右

推荐食用原味坚果，每周 50～70 克，食用坚果时应注意控制摄

入的总能量，合并超重和肥胖者应注意避免脂肪摄入过多。

10. 少喝、尽量不喝浓茶和浓咖啡

少食用或不食用特别辛辣和刺激性的食物，不推荐饮用浓茶和浓

咖啡
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糖尿病，记住 10 个饮食重点！

成人糖尿病食养指南（2023年版） 图



《成人糖尿病食养指南（2023 年版）》指出，糖尿病的危险因

素多与不合理膳食相关，包括长期高糖、高脂肪、高能量膳食等。

对于糖尿病前期和某些病程短、胰岛功能尚可、合并超重肥胖的

2 型糖尿病患者，采用膳食干预和生活方式改善可帮助实现血糖的良

好控制。

1. 主食定量，优选全谷物和低 GI 食物

主食多富含碳水化合物，是影响餐后血糖水平的核心因素，糖尿

病患者应该学习选择主食类食物和计量。

血糖生成指数（GI）是衡量食物对血糖影响的相对指标，选择低

GI 食物有利于餐后血糖控制。

在选择主食或谷物类食物时，可参考我国常见食物的血糖生成指

数表



2. 清淡饮食，严格控制油、盐、糖

清淡饮食，控制油、盐、糖用量，包括糖尿病前期和所有糖尿病

患者。

烹调油或肥肉摄入过多，会导致膳食总能量过高，从而引起超重

及肥胖，对血糖、血脂、血压等代谢指标的控制均不利。

3. 糖尿病患者能不饮酒就不饮酒

患者在饮酒时往往伴随大量食物摄入，导致总能量摄入过多，从

而引起血糖升高。

过量酒精摄入还可损 害人体胰腺，引起肝损伤，也是痛风、癌

症和心血管疾病等发生的重要危险因素。

4. 多饮用白水，不喝糖饮料

足量饮用白水，也可适量饮用淡茶或咖啡，不喝含糖饮料。

5. 三餐规律饮食，定时定量

进餐规律，定时定量，是维持血糖平稳的基础。

规律进餐指一日三餐及加餐的时间相对固定，定时定量进餐，可

避 免过度饥饿引起的饱食中枢反应迟钝而导致的进食过量。

不暴饮暴食，不随意进食零食、饮料，不过多聚餐，减少餐次。

6. 饮食要少油、少盐、少糖

所有人都应该清淡饮食，控制油、盐、糖用量，包括糖尿病前期

和所有糖尿病患者。

每日烹调油使用量宜控制在 25 克以内，少吃动物脂肪，适当控

制富含胆固醇的食物，预防血脂异常。食盐用量每日不宜超过 5 克。

同时，注意限制酱油、鸡精、味精、咸菜、咸肉、酱菜等含盐量

较高的调味品和食物的使用。

7. 水果要限量，餐餐都应有蔬菜

水果要限量；餐餐都应有蔬菜，每天应达 500 克，其中深色蔬

菜占一半以上。

8. 零食要计入全天碳水化合物总量

对零食中的谷类食物、 水果、坚果等，也应该查看营养成分表

中碳水化合物的含量，并计入全天摄入量。

9. 优选鱼、禽等优质蛋白，少吃肥肉

天天有奶类和大豆，常吃鱼、禽，适量蛋和畜肉，这些是蛋白质

的良好来源；减少肥肉摄入，少吃烟熏、烘烤、腌制等加工肉类制品。

10. 先吃菜最后吃主食，细嚼慢咽

调整进餐顺序对控制血糖有利，养成先吃菜，最后吃主食的习惯。

吃饭宜细嚼慢咽，形成良好饮食习惯。
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