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健康+长寿是人类追求的终极目标



我国居民期望寿命变化
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《2021年我国卫生健康事业发展统计公报》

我国居民人均预期寿命

2020年77.93岁

2021年78.2岁

2019年，我国居民健康期望寿命68.5岁

表1 我国居民平均期望寿命变化

数据来源：《中国统计年鉴——2022》



营养是生命和健康的物质基础



营养在全生命过程中至关重要

ü生命过程是人从胎儿到老年

ü每个生命阶段对营养的需求必不可少

ü营养不仅对个体、对社会、对人口素质、对经济

发展都是至关重要的



维持生命和健康所必需的营养素
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• 水

• 9种氨基酸

• 2种多不饱和脂肪酸

• 碳水化合物

• 7种常量元素

• 8 种微量元素

• 14 种维生素

图片来源：2023中国居民膳食营养素参考摄入量



品类一 必需营养素



全球和中国蛋白粉市场概况

<8>资料来源：Protein Powders - Global Strategic Business Report



我国维生素C市场变化
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• 2019年以来，我国维生素C消费市场显著增长。到2022年，市场收入增长了

45%，达到470万美元。

• 2023年1月，维生素C保健食品的电商销售额达到2.67亿元人民币，同比增长

295%。主要得益于消费者对增强免疫力的需求。

• 在电商平台上极受欢迎，泡腾片成为了维生素C产品中的热门选择。

• 整个市场的增长受到健康意识提升和人口老龄化的推动。

• 千禧一代和Z世代是主要的消费者。



维生素D市场规模
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2022年中国维生素D市场规模：60亿

2022年全球维生素D市场规模：184亿

全球维生素D市场复合年增长率：10.5%

2028年全球维生素D市场总规模预测：334

亿
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生物活性肽
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Ø 具有多种人体代谢和生理调节功能，易消化吸收，

有促进免疫、激素调节、抗菌、抗病毒、降血压、

降血脂等作用。

Ø 包括抗菌肽、多肽生长因子、免疫调节肽、抗凝

肽、阿片活性肽、抗高血压肽、血糖调节肽、金

属元素载体肽、肿瘤抑制肽、胃肠肽等多种类型。



常见的生物活性肽来源与功能
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多肽市场规模
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2016-2025年中国含肽市场规模及预测（单位：亿人民币）



含肽保健食品市场
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中国含肽保健食品常见功效产品结构2016-2015年中国含肽保健食品市场规模及预测
（单位：亿人民币）

美容美颜

增强免疫力

改善睡眠

对化学性肝损伤有辅
助保护作用
补充蛋白



多肽市场规模
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2016-2025年中国含肽化妆品市场规模及预测
（单位：亿人民币）

面部精华类
眼部护理
乳类
霜类
水类
面部护理套餐
其他

中国含肽化妆品行业各品类市场份额



品类二 营养物质



植物化学物

来自于植物性食物的生物活性成分，被称为植物化学物(phytochemicals)，

是植物能量代谢过程中产生的多种中间或末端低分子量次级代谢产物，除个

别是维生素的前体物（如胡萝卜素）外，其余均为非传统营养素成分。

按照不同化学结构和功能特点，植物化学物可分为多酚、皂苷、萜类、类胡

萝卜素、有机硫化物、植物固醇、植物雌激素、芥子油苷及蛋白酶抑制剂等。

食源性植物化学物可从常见的食物中获取，具有天然、无毒副作用或毒副作

用很小的特点。



植物化学物
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抗氧化、抗炎、抗病毒、抗癌、神经保护作用……



品类三 食物



食物的种类

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；

第五类为纯能量食物，如烹调油等。



不同种类食物中含有的营养素
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营养素 谷薯类 蔬菜、水果 畜、禽、鱼、蛋、奶类 大豆、坚果 油脂类

蛋白质      
脂肪     

碳水化合物      

膳食纤维      

维生素A      

维生素E     

维生素B1      

维生素B2      
叶酸      
烟酸      

维生素B12      

维生素C      
钙      
镁      
钾      
铁      
锌      
硒      



数据来源：凉白开财报

2023年销售额破40亿

125度纯物理烧开杀菌，31项熟水工艺
更适合中国人饮水习惯”
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我国奶制品的生产和预测
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我国居民奶类的消费
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只达到世界平均水平的36.0%，

亚洲平均水平的45.3%
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奶酪市场
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Mozzarella e Vino in ShangHai



数据来源：瑞幸咖啡财报
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品类四 食物与人体微生态



肠道微生态与人类健康

作为肠道生物屏障的重要组成部分，

肠道菌群平衡对于健康至关重要，

一旦肠道菌群失衡，

就会导致各种疾病



全球益生菌行业规模

益生菌行业规模持续扩大，市场空间充足。

根据华经产业研究院数据，2018年全球益

生菌消费市场规模已达494亿美元，预计

2022年全球益生菌消费市场规模将达到

645亿美元，2023年将达到692亿美元。



影响健康的因素

食物系统 个体
饮食行为

膳食质量

健康

环境
物理、社会文化、经济、政策

供 需可提供性
可获得性
感官性状

种植(养殖)
加工、包装
储存、运输
销售、消费

食物
遗传
生命早期
生理
神经内分泌
素养
情绪

2020 Global Nutrition Report: Action on equity to end malnutrition. Bristol, UK: Development Initiatives. 

E

PB
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我国现行法律法规将食品划分为普通食品和特殊食品两大类，其中特殊食品包

含保健食品、特殊医学用途配方食品、婴幼儿配方食品。我国目前并没有关于功

能性食品的官方定义，其本质上仍是普通食品，按照普通食品的法规来监管。
中国现行法规对食品的分类

保健食品

特殊医学用 
途配方食品特殊食品

普通食品

婴幼儿配方 
食品

食品

法规中没有明确定义功 
能性食品的概念，功能 
性食品本质上属于普通 
食品的范畴

保健食品：法规上有明确的定义，指声称并具有特定保健功能或 
者以补充维生素、矿物质等营养物质为目的的食品，即适宜于特 
定人群食用，具有调节机体功能，不以治疗疾病为目的，并且对 
人体不产生任何急性、亚急性或慢性危害的食品。

特殊医学用途配方食品：满足进食受限、消化吸收障碍、代谢
紊乱或特定疾病状态人群对营养素或膳食的特殊需要，专门加
工配制而成的配方食品；

功能性食品：没有明确的法律定义，除了满足人的基础生存
所需营养之外，添加了某种有益健康的功效性成分的食品。



国家食物营养政策

建国初期

新中国刚刚成立，就面对

自然灾害、食物供应和营

养不良等棘手问题。中国

营养领域的专家科学地提

出了种植大豆、实行粮票

供给制、九二米、八五面

的粮食加工政策等，有效

保证了粮食供应与居民基

本营养需求，为全民营养、

国民经济发展立下大功。

改革开放时期

我国城乡食物消费正处于由

温饱型向小康型过渡的时期，

为调整和引导食物生产和消

费提供了一个极好的机会。

此阶段制定了系列合理的营

养政策，旨在科学调整食物

结构，有效控制慢性病的发

生，正确引导我国的食物生

产，促使我国居民尽快形成

合理的食物消费习惯，最终

促进经济的发展和社会的进

步。

小康社会建设

随着我国经济的发展，居民

的膳食模式正处在转型时期，

也是我国进行营养改善、预

防营养不良及膳食相关疾病

的最佳时期。营养是反映人

民生活水平的重要标志,是

全面建设小康社会的主要指

标之一。此阶段颁布了系列

营养政策，全面推进我国小

康社会建设。

健康中国建设

疾病谱和生活方式发生

变化，新时期食物营养

政策需发挥营养对居民

健康与经济发展的促进

作用，加强政府宏观指

导，将国民营养与健康

改善工作纳入国家与地

方政府各时期发展规划

中；加强对农业、食品

加工、销售流通等领域

的营养科学指导；加强

大众营养教育，倡导平

衡膳食与健康生活方式。



健康中国成为一项国策

2016年8月19-20日，召开全国卫生与健康大会，习近平出席会

议并发表重要讲话。

2016年8月26日，中共中央政治局召开会议，审议通过“健康

中国2030”规划纲要。

2016年10月25日，中共中央、国务院印发《“健康中国2030”

规划纲要》，并发出通知，要求各地区各部门认真贯彻执行。



党中央、国务院高度重视国民营养健康
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Ø 没有全民健康，就没有全面小康。

Ø 把人民健康放在优先发展的战略地位，以普及健康生活、优化健

康服务、完善健康保健、建设健康环境、发展健康产业为重点，

加快推进健康中国建设，努力全方位、全周期保障人民健康。

Ø 要倡导健康文明的生活方式，树立大卫生、大健康的观念，把以

治病为中心转变为以人民健康为中心，建立健全健康教育体系，

提升全民健康素养，推动全民健身和全民健康深度融合。



《国民营养计划（2017-2030年）》
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学生营养改善行动

生命早期1000天营养健康行动

老年人群营养改善行动

临床营养行动

吃动平衡行动

贫困地区营养干预行动



国家卫生计生委、体育总局、全国总工会、共青团中央和全国妇联共

同制定了《全民健康生活方式行动方案（2017-2025年）》。

全民健康生活方式行动



全民健康生活方式行动



全民健康生活方式行动



《健康中国行动（2019-2030）》
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合理膳食行动

健康知识普及行动

全民健身行动

控烟行动

健康环境促进行动

心理健康促进行动

妇幼健康促进行动

8 中小学健康促进行动

老年健康促进行动

职业健康保护行动

心血管疾病防治行动

癌症防治行动

糖尿病防治行动

慢性呼吸系统疾病防治行动

传染病及地方病防控行动



o

健康中国行动（2019-2030年）

全方位干预

健康影响因素

• 健康知识普及行动
• 合理膳食行动
• 全民健身行动
• 控烟行动
• 心理健康促进行动
• 健康环境促进行动

维护全生命

周期健康

• 妇幼健康促进行动

• 中小学健康促进行
动

• 职业健康保护行动

• 老年健康促进行动

防控重大疾病

• 心脑血管疾病防治
行动

• 癌症防治行动

• 慢性呼吸系统疾病
防治行动

• 糖尿病防治行动

• 传染病和地方病防
控行动



食物系统
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食物系统包括食物的生产、加工、流通、消

费与废弃等各个环节。

食物系统不仅决定粮食安全、食品安全、膳

食营养摄入、居民健康，对于全球环境、可

持续发展具有巨大的影响。

建立可持续食物系统，人人参与，共建共享。

图片来源：A national approach for transformation of the 
UK food system



食物系统与可持续发展 
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通过食物系统减排并实现可持续发展，2020年的一项研究表明，如果：

ü 在全球范围改用富含植物食品的饮食方式，可减少约6500亿吨温室气体。

ü 每人都摄入合适的能量，可减少约4100亿吨温室气体。

ü 农业提高碳效率（少用化肥、管理土壤和轮作），可减少约5400亿吨温室气体。

ü 农场通过遗传学和其他方法提高产量，可减少约1900亿吨温室气体。

ü 人们能减少餐桌浪费或把食物转给贫穷国家的人，可减少约3600亿吨温室气体。



大食物

大 食 物 、 大 营 养 、 大 健 康
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中国居民膳食指南核心推荐的变化

一． 食物要多样

二． 饥饱要适当

三． 油脂要适量

四． 粗细要搭配

五． 食盐要限量

六． 甜食要少吃

七． 饮酒要节制

八． 三餐要合理

一． 食物多样，谷类为主

二． 多吃蔬菜水果和薯类 

三． 常吃奶类、豆类或其制品 

四． 经常吃适量的鱼、禽、蛋   

和瘦肉，少吃肥肉和荤油

五． 食量与体力活动要平衡，

保持健康体重 

六． 吃清淡少盐膳食

七． 如饮酒应限量 

八． 吃清洁卫生、不变质的食

物 

一． 食物多样，谷类为主，

粗细搭配 

二． 多吃蔬菜水果和薯类 

三． 每天吃奶类、大豆或

其制品 

四． 吃适量的鱼、禽、蛋

和瘦肉

五． 减少烹调油，吃清淡

少盐膳食 

六． 食不过量，天天运动，

保持健康体重 

七． 三餐分配要合理，零

食要适当 

八． 每天足量饮水, 合理

选择饮料 

九． 如饮酒应限量 

一○．吃新鲜卫生的食物     

1989年第一版 1997年第二版 2007年第三版

中国营养学会 编著

2016年第四版

一． 食物多样， 谷类为主

二． 吃动平衡， 健康体重

三． 多吃蔬果、奶类、大豆 

四． 适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

五． 少盐少油，控糖限酒

六． 杜绝浪费，兴新食尚

2022年第五版

一． 食物多样，合理搭配

二． 吃动平衡， 健康体重

三． 多吃蔬果、奶类、全

谷、大豆 

四． 适量吃鱼、禽、蛋、

瘦肉

五． 少盐少油，控糖限酒

六． 规律进餐，足量饮水

七． 会烹会选，会看标签

八． 公筷分餐，杜绝浪费

中国营养学会 编著

中国营养学会 编著

中国营养学会 编著中国营养学会 编著



提高临床治疗效果

提高临床治疗效果

降低再住院率

降低感染率

降低医疗费用
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03

02
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05

临床营养的作用



半数临床医生没有参加过维生素C培训

普遍知晓维生素C提高免疫力、辅助治疗呼吸道感染

大多数临床医生会推荐家人或朋友补充维生素C



食品安全风险评估
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风险分析框架
Risk Analysis Framework



营养素养

营养素养是个人获取、处理以及理解基本营养健康信

息，并运用这些信息作出正确营养相关决策、维护和

促进自身健康的能力，包括食物营养相关知识和理念

（认知范畴），以及选择和制作食物所需要的技能。





调查对象营养素养整体情况

大多数调查对象具备营养素养，营养素养知识与理念认知较好，技能掌握水平一般



2023年度十大营养营养热词出炉
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2023年12月15日，人民日报（海外版）

同步刊登2023年度十大营养营养热词：

1. 阿斯巴甜

2. 咖啡

3. 减重

4. 大食物观

5. 营养素养

6. 食养

7. 营养标识

8. 免疫力

9. 肠道健康



    参调者对牛奶的功能期望较高
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健康生活方式

天天运动合理膳食 健康体重 充足睡眠 愉快心情



谢谢


