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Abstract 
The reasonability of the Food Based Dietary Guidelines (2016) published by Chinese Nutrition So-
ciety is discussed. Deficiencies e.g. water is not listed in the kernel guides and tea cannot be seen 
in the dietary pagoda are pointed out. With reference to different national or district pagodas, 
suggestions e.g. inserting tea into the Food Guide Pagoda are presented.  
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摘  要 

对《中国居民膳食指南(2016)》的科学性和合理性进行了分析，指出了其中所存在的核心推荐隐水恐乃
空心、茶不入塔似感文而不化等问题，结合其他国家和地区的膳食指南，提出了将茶水置入中国居民膳

食平衡宝塔之内的建议。 
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1. 引言 

2016 年 5 月 13 日，国家卫生计生委发布了《中国居民膳食指南(2016)》(以下简称《指南》)。这是

我国自 1989 年首次发布《中国居民膳食指南》以来，继 1997 年和 2007 年对指南进行两次修订之后，对

其进行的第三次修订[1] [2]。《指南》依据营养科学原则和最新科学进展，针对 2 岁以上的健康人群，提

出了 6 条核心推荐[3]。与此同时，还推出了中国居民膳食宝塔(2016) (以下简称“食塔”)、中国居民平

衡膳食餐盘(2016)和儿童平衡膳食算盘等可视化图形，对于指导大众在日常生活中进行具体实践，帮助百

姓做出有益健康的饮食选择和行为改变无疑具有积极的意义，值得庆贺。 
关于 2016 版《指南》的亮点和特色，中国营养学会(以下简称学会)将其归纳为：以平衡膳食模式和

解决公共营养问题为主导，提高了可操作性和实用性，弘扬新饮食文化，扩大了覆盖人群，兼顾科学性

和科普性[4]，理应称道。不过，新版《指南》无论在文字描述里，还是在图形制作中，都有意无意地淡

化或剔除了水和茶的做法，一则不够科学，二则无益健康，三则未能充分体现学会所宣称的“弘扬新饮

食文化”的特点，不利于中华优良文化的传承。尤其是在党和国家领导人无论是在国内场合，还是在国

际舞台，均不失时机地为以茶文化为代表的中华饮食文化摇旗助威的今天[5] [6] [7]，颇显不合时宜，也

与当前倡导坚定文化自信的理念不尽相符。 

2. 核心推荐隐水恐乃空心 

《指南》提出的 6 条 48 字核心推荐，即：“食物多样，谷类为主；吃动平衡，健康体重；多吃蔬果、

奶类、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖限酒；杜绝浪费，兴新食尚”当中，与食物直

接相关的，包括“谷类”、“蔬果”、“奶类”、“大豆”、“鱼”、“禽”、“蛋”、“肉”、“盐”、

“油”、“糖”、“酒”等 16 个汉字。通过两“多”、两“少”、一“控”、一“限”、一“瘦”、一

“适量”、一“平衡”的修饰，可以说在相当程度上体现了食物多样的新“食尚”。 
与“食塔”(图 1)对照，这些食物分别对应于塔中的谷薯类、水果类、蔬菜类、蛋类、水产品、禽畜

肉、大豆及坚果类、奶及奶制品、油和盐，乍看既包含了碳水化合物、脂肪和蛋白质等宏量营养素，也

包括了维生素和矿物质等微量营养素，似乎堪称全面；但细观不难发现，位于“食塔”基底附近的水，

却未能在上述 6 条核心推荐中找到其对应的所在。仔细研读核心推荐属下的相关提示，方可在第 5 条：

“少盐少油，控糖限酒”的条目之下，夹在对高盐、油炸食品、反式脂肪酸、含糖饮料以及酒的描述当

中，觅得“水”的影踪，令人颇感费解： 
其一，正如中国营养学会在为宣传《指南》而推出的科普材料中所言：“水是膳食的重要组成部分，

是一切生命必需的物质，在生命活动中发挥重要功能”，其作用既不低于位于“食塔”顶端的盐和油，

也不亚于处于塔身和塔基的谷薯类、水果类、蔬菜类、蛋类、水产品、禽畜肉、大豆及坚果类、奶及奶

制品，核心推荐中偏偏将其隐匿，恐有“空心”之虞。 
其二，与 2007 版的《指南》[8]对照(表 1)，2016 版《指南》的核心推荐，字数虽有大幅度减少(从

109 字减为 48 字)，但作为食材被删减掉的，除了“零食”和“饮料”，只有“水”和“薯类”。而从营

养学的角度，与零食、饮料和薯类相比，作为与蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质并列的六

大营养素之一[9]，水的重要性可谓不言而喻。 

Open Access

 
123 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


侯彩云 
 

 
Figure 1. Food guide pagoda for Chinese residents by Chinese Nutrition Society (2016) 
图 1. 中国营养学会发布的中国居民膳食宝塔(2016) 

 
Table 1. Comparison of the kernel guides between the FBDGs 2016 with 2007 and 1997 
表 1. 《中国居民膳食指南(2016)》核心指南与 2007 版和 1997 版的对照 

序号 2016 版[3] 2007 版[8] 1997 版[10] 

1 食物多样，谷类为主 食物多样，谷类为主，粗细搭配 食物多样、谷类为主 

2 吃动平衡，健康体重 多吃蔬菜水果和薯类 多吃蔬菜、水果和薯类 

3 多吃蔬果、奶类、大豆 每天吃奶类、大豆或其制品 常吃奶类、豆类或其制品 

4 适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉 常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉 经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油 

5 少盐少油，控糖限酒 减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食 食量与体力活动要平衡，保持适宜体重 

6 杜绝浪费，兴新食尚 食不过量，天天运动，保持健康体重 吃清淡少盐的膳食 

7  三餐分配要合理，零食要适当 如饮酒应限量 

8  每天足量饮水，合理选择饮料 吃清洁卫生、不变质的食物 

9  如饮酒应限量  

10  吃新鲜卫生的食物  

 
其三，值得品味的是，“每天足量饮水”曾经是 2007 版《指南》在对 1997 版《指南》予以修订之

际新增的内容(表 1，第 8 条)，这一点当年曾作为该版的一大亮点予以宣传[11]。在“健康中国”成为国

家战略的今天，作为引导全民合理膳食、营养健康的指导性文件，2016 版《指南》将其予以删除，理应

有所解释，方为合理。 
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3. 茶不入塔似感文而不化 

在 2016 版《指南》核心推荐第 5 条：“少盐少油，控糖限酒”的条目下，作为【关键推荐】，除了

可以觅得水的踪影，还可寻到茶的印迹[12]：“足量饮水，成年人每天 7~8 杯(1500~1700 毫升)，提倡饮

用白开水和茶水……”。而在“中国居民膳食宝塔(2016)”当中，水，被置于塔外；茶，则销声匿迹。此

举未免科学性欠妥，科普性欠佳： 
其一，从科学性角度而言，作为国家级营养学术主管部门主持制订的、集众多营养专家智慧、为全

体营养和健康教育工作者提供最权威科学证据和参考资料的指导性文件，以及国家制定实施和推动食物

合理消费及改善人群健康目标等公共卫生政策的基础性文件，《指南》理应对营养素的层次性做出科学

的界定，而不应将在营养学意义上本应与碳水化合物、油脂、蛋白质、维生素和无机盐属于同一个层次

的水，置于盐、油、糖甚至酒的下一个层次，更不应在以“中国居民膳食宝塔(2016)”名义制作的图中，

将水置于塔外，给人以可有可无的错觉。此外，“白开水”和“茶水”虽同为可供人饮用的液体，但因

其中内容物成分的不同，其在营养学意义上对人体的功效也存在显著差异。前者作为膳食的重要组成部

分，既是一切生命必需的物质，也是营养输送、促进食物消化吸收代谢的重要载体；后者因含有茶多酚、

咖啡碱、氨基酸、茶多糖等功效成分，有助于预防心脑血管疾病，有利于降低某些肿瘤发生的风险。而

在《指南》中，一句“提倡饮用白开水和茶水”，对公众，稍嫌笼统；对《指南》，似难以达到其制订

的初衷和预期的效果，实有不妥。 
其二，从科普性角度而言，如果说在“水”尚未能在一字千金、对仗工整、合辙押韵的 6 条 48 字核

心推荐中觅得一隅的情况下，“茶”若意欲在其中寻得现身之地一则当属天方夜谭，二则对于《指南》

最终的服务对象—城乡居民—该当不会锱铢必较的话，那么，作为图文并茂、直观生动的中国居民膳食

宝塔，“茶”的有无，既关乎食物种类的全面性和规范性，亦关乎饮食文化的代表性和民族性： 
1) 茶，既不属于“食塔”中已然列出的谷薯类、水果类、蔬菜类、蛋类、水产品、禽畜肉、大豆及

坚果类、奶及奶制品、油或盐，也有别于水。作为山茶科植物的芽叶[13]，以及由其制成的可供人饮用或

食用的产品，属于与前述食物平行的一类食物。 
2) 茶文化，是最具有中国特色的饮食文化形态，也是中国人民对世界饮食文化的巨大贡献。中国是

茶的故乡。历经数千年的水陆传播，起源于中国的茶，已遍及全球、惠及世人。在不产茶的英国，甚至

将下午茶文化发挥到了极致[14]。在我国民间，茶与柴、米、油、盐、酱、醋一同被视为百姓每天为生活

而奔波的七件事之一；在宫廷，乾隆皇帝的一句“君不可一日无茶”道出了茶对国人的不可或缺性；在

我国西北地区，“宁可三日无粮，不可一日无茶”的说法，体现了藏蒙等民族人民日常生活中对茶的依

赖性。作为标榜“弘扬新饮食文化”为其亮点和特色的《中国居民膳食指南(2016)》，茶不入“塔”(注：

此“塔”特指中国居民膳食宝塔)，若称其为文而不化，似乎并不为过。 
3) 茶入“食塔”，并非无先例可循。依据本国资源和饮食习惯，采用公众喜闻乐见的形式，制定相

应的膳食指南，是世界许多国家普遍采用的平衡每日膳食、改善公众营养的举措。纵览世界各国或地区

业已出台的膳食指南，不乏以文字或图像呈现的茶的身影： 
在亚洲，日本的《膳食平衡指南》以陀螺的形式表示(图 2) [15] [16]。旋转的陀螺犹如人的身体，需

要时常通过均衡饮食的补充和适量的运动，方可使其保持平衡的姿态。在陀螺的轴心位置，“茶”字与

“水”字并列，甚为突出和醒目。从字的大小来看，茶字与水、主食、副菜、主菜、牛乳、乳制品以及

果品的字号相同，表明从营养学意义上来讲，日本人认为茶与水理应与这些食物属于同一个层次。相信

即便是对营养知识了解得一知半解的公众，也可一目了然地懂得其中的意义。在我国香港地区推出的膳

食平衡指南中(图 3) [17]，茶则与水和汤并列，以文字形式呈现在其中，位于塔的基底。 
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Figure 2. Japanese food guide spinning top 
图 2. 日本的膳食平衡指南 

 

 
Figure 3. Hongkongese Food Pyramid 
图 3. 我国香港地区的膳食平衡指南 
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在欧洲，荷兰在其推出的 360˚膳食餐盘中，不仅给水和茶留出了充分大的面积(图 4) [18]，而且在表

示白水的玻璃杯旁边，专门标了一个装有红色茶汤的茶杯，煞为醒目，突出了茶在营养膳食中的不可或

缺性。瑞士作为世界上最早从医学观点提出国民膳食指导的国家，在其膳食金字塔的塔基部分，也将其

推荐每天应喝 2 升的饮品，以不同的图形予以呈现，使人可以一目了然地知悉，应包括自来水、矿泉水

和茶水等。与荷兰的茶杯所不同的是，瑞士的茶杯下边，还有一杯托。这一细节，不仅直接体现出瑞士

人将茶视为日常营养膳食不可或缺饮品的科学健康生活方式，而且间接反映了该民族文明、优雅的生活

品味。比利时的膳食指南也将饮品置于金字塔的塔基，并以形状各异的饮料瓶、茶杯、茶壶等容器图形，

醒目地提示茶与水在日常膳食中的不可或缺性。 

4. 核心推荐茶水入盘睛点神传 

从 1968 年瑞典提出名为《斯堪的那维亚国家人民膳食的医学观点》的膳食指导原则，到世界卫生组

织(WHO)和联合国粮农组织(FAO)建议各国仿效，目前全球已有 20 多个国家公布了各自的《膳食指南》

[19]，产生了良好的社会效果。 
如果说美国于 2011 年取代了沿用近 20 年的“我的金字塔”，将“我的餐盘”(图 5) [20] [21]引入该

国的居民膳食指南之举，因给人以耳目一新的感觉值得称道的话，那么，我国于 2016 年推出的中国居民

平衡膳食餐盘(图 6)，则难免有些许东施效颦的尴尬。 
 

 
Figure 4. Netherland food guide plate 
图 4. 荷兰推荐的膳食餐盘 

 

 
Figure 5. American my plate (USDA, 2011)  
图 5. 美国 2011 年推出的“我的餐盘” 
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Figure 6. Chinese My Plate (CNS, 2016) 
图 6. 我国 2016 年推出的“中国居民平衡膳食餐盘” 

 
其一，盘中的太极图与右上角的单把奶杯组合在一起，未免给人以不中不西、不土不洋的视觉不适

感； 
其二，奶杯的容积与餐盘面积的比例不适合中国国情； 
其三，奶杯中满满欲溢的奶液，既不符合中国人的饮食习惯，也不符合中华民族倡导节俭、反对浪

费的优良传统。 
试想，倘若将荷兰推荐的膳食餐盘(图 4)中位于右下方的水杯和茶杯置于我国 2016 年推出的“中国

居民平衡膳食餐盘”中放置奶杯处，或许可以使学会所宣称的 2016 版《指南》的“亮点”更亮一些？倘

若像瑞士的膳食指南(图 5)那样，给茶杯加个杯垫，抑或将上有盖、下有托，中有碗的盖碗置于其中，或

为更能彰显《指南》以平衡膳食模式和解决公共营养问题为主导，提高可操作性和实用性，弘扬新饮食

文化，扩大覆盖人群，兼顾科学性和科普性为特色的点睛之笔？ 
茶水，入塔与否，中国居民每天都会饮用； 
茶水，入塔与否，或可作为膳食指南科学与否的试金石。 

5. 结论 

茶入“食塔”又何妨 
塔， 

膳食，宝塔。 
为国民，食物搭。 

营养平衡，利国利家。 
盐油居塔尖，谷薯在塔下； 

蔬菜水果必吃，肉蛋奶豆亦佳。 
饮食文化欲弘扬，何不善待水与茶？ 
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