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上海城镇居民膳食结构 

与健康状况分析 

石雷 

近年来，上海一直致力于通过多部门协调和社会各界共同参与来关注公民的实际健康需求和健康素养的薄弱环

节，从而进一步改善公民的健康素养水平，致力于市民健康素养的提高。据最新统计，上海居民的健康素养水平从

2008年的 6.97%上升到 2017年的 25.36%,并在 10年内增长了 18.39%。虽然公众的健康素养水平有了显著提高，但

仍有必要改善公共卫生知识。居民的营养和健康状况是反映一个国家或地区的经济和社会发展、保健水平和人口健

康的重要指标。随着人们生活水平的提高和生活方式的改变，营养过剩、超重和肥胖以及微量营养素缺乏已经成为

影响城市居民健康的主要健康问题。与营养问题相关的慢性疾病如糖尿病和高血压正在增加，因此优化膳食结构和

改善营养摄入变得尤为重要。 

一、上海市城镇居民膳食结构与健康状况基本情况 

（一）上海居民膳食结构基本情况 

上海经济发展和社会治理水平位居全国领先地位。这里常年生活着千万级人口，因此居民收入和消费结构直接显示出这个

城市的“幸福感”。数据显示:2007 年到 2017 年，上海人均可支配收入增长了 3 倍以上，与此同时人均消费支出增长了 2倍有

余，总体而言居民消费购买力增强。从数据可以看出，居民消费领域也在发生巨大的改变，衣食住行相关的消费占比正在逐年

递减，而健康相关的投入比例正在逐年增加。饮食结构中的含糖和含脂肪成分也在逐年递减，更倾向绿色食品和高蛋白食品的

消费，在一定程度上反映了居民消费观念的变化和健康素养的提高。 

在刚过去不久的全国第四个“全民营养周”，上海市发布了居民膳食与健康状况监测报告，结果显示上海市居民膳食能量

和营养基本满足实际需求,但膳食结构不够合理，其中油盐摄入量虽有减少，仍超过推荐标准量。超重和肥胖的比例高于全国平

均水平并处在领先水平，并且这一比例的上升趋势还未得到遏制。 

（二）居民健康知识仍有诸多盲点 

2017 年上海市健康促进中心发布了相关的数据调查，调查显示只有不到四分之一的居民能够较为准确地描述人体重要器官

的生理功能及其特点,而能够在基本医疗、慢性病预防等方面知识有较深了解的居民更为珍稀。 

1.在基本医疗方面:仅有 47.8%的居民了解基层的医疗机构开展我国基本公共卫生服务，并且这些服务居民是可以免费享受

到的。此外，对‘OTC”标识的认识方面，仅仅 44.3%的居民了解其真实意思并知道其是不需要医师开处方即可自行购买的非处

方药。 

2.在传染病的预防方面:对于日常生活中的感冒、发烧、打喷嚏等情况，38.2%的居民能够采取纸巾等方式捂住口鼻已得到

较好的处理结果；超过 60%的居民了解在治疗肺结核病方面，国家免费提供抗结核药物为患者治疗。 
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3.在科学健康的防治方面:仅有 24.2%的居民了解大豆食品对身体的帮助，特别是对患有心脑血管疾病的患者具有较大的慢

性防治作用；大部分高血压患者都知道患者自身需要定期进行高血压的自测和知晓，但是只有较少的患者做到对自身病症的全

面了解，以及备有调整治疗方案。此外，大部分居民都能接受这样一个事实，即进行健康体检的必要性，以及体检结果发现的

问题和疾病应该得到及时的预防措施，避免不必要的后果产生。 

4.在食品安全方面:接近 50%的居民能够在选购食品（特别是选购袋装食品）时详细了解所购食品的生产、质保日期，以及

食品的主要营养组成成分等相关信息。超过一半的居民了解到饭菜不宜过夜食用，尽量做到当天的饭菜尽量吃完。 

二、居民膳食结构与健康问题分析 

（一）膳食结构欠合理，营养过剩与营养缺乏并存 

居民营养与健康状况是一个国家或地区综合保障水平的的重要指标。随着经济条件的提升，居民的生活水平和生活方式都

发生了较大的变化，从改革开放时候的要吃饱到如今的要吃好，从满足人民曰益增长的物质文化需求到满足公众对美好生活的

向往。这些变化在不断的更新和发展，个体的生活水平日益提高，居民的膳食结构也变得“我行我素”，营养搭配欠缺合理性

考量。营养过剩造成的超重、肥胖、糖尿病、高血压等相关慢性病问题日渐突出，时刻威胁着正常人的生活节奏；营养不良所

表现的不合理的饮食搭配造成的人体必需的微量元素缺乏问题在不同群体中逐渐显现，尤其在青少年群体中最为常见。 

（二）居民在外就餐普遍，食品卫生与健康成“隐形杀手” 

从相关监测报告的数据可以看到，由于工作、交通等条件问题，上海市居民外出就餐的比例高达 61%,这一比例远远高于全

国平均水平的 42%,而且比例所在的年龄群体主要在 18-45 岁的中青年群体，可以得出这主要是城市各行业就职的群体。过去大

家大部分在家吃饭，但是随着工作等原因，很多人不得不选择在外吃饭，快餐、外卖等已然成为如今这个快节奏城市的“标配”

和在这个城市打拼的大部分人新的选择。毫无疑问，外卖都是各种餐馆里面的食品,无论在营养价值,还是卫生条件方面都必定

存在不达标的因素，各种外卖包装食品在高温下也是健康的“隐形杀手”，长期吃外卖也可能会引起肠胃不适、便秘等慢性疾

病，潜在危害不言而喻。 

（三）近 10年油盐摄入明显下降，居民钙摄入普遍不足 

随着健康饮食理念进入千家万户，居民的生活方式和饮食习惯逐步进入“绿色餐饮”时代。近 10 年来,上海市居民油、盐

摄入量从 2007 年到 2017 年，总摄入量出现了明显的下降，与全国大城市平均水平相比偏低。但是在家就餐油盐仍然高于郭建

推荐的摄入量水平，油盐的摄入量控制方面存在较大提升空间，相关措施有待加强实施。 

调查数据显示，居民有饮用乳类食品的习惯，但这个比例仅为 41.6%。相比较而言，学生饮用乳类食品比例相对较高，71.4%

的学生每日都有消费乳类食品的习惯。总体而言，超过 80%的居民存在乳类食品摄入不足现状。由于传统的饮食习惯中主要是以

植物性食物为主要的原料，虽然在一定程度上能够预防一些慢性疾病的发生，但不难看出，它也严重缺乏良好的钙质来源，难

以补充和满足人体健康的基本需求。 

（四）学生超重肥胖呈上升趋势，含糖饮料饮用普遍 

随着家庭经济条件逐渐转好和生活方式的逐渐转变，父母对孩子的学习、生活投入不断增加。这种加码投资的背后，一方

面自己由于工作原因，难以抽出足够的时间给孩子陪伴、交流的时间，只能通过金钱的“补贴”挽救这段遗憾;另外虽然自己不

能陪同孩子的学习生活，但在“金钱支配”方面给与孩子相当的自由，让孩子找到足够的自信和存在感。正是种种类似原因的
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推动下，孩子的“消费自由”渐变成“盲目消费”，正常营养的摄入难以维持，各种垃圾食品、含糖饮料的不断消费。数据显

示 74.6%以上的中小学生每周饮用 1次以上含糖饮料，超过 36.5%的中小学生经常饮用含糖饮料。这种现象的发生导致学生超重

和肥胖趋势上升，将对青少年身心健康带来极大不良影响。 

三、完善居民膳食结构与健康的对策建议 

（一）完善相关制度建设，让全科医生成为居民健康的“守门人” 

让全科医生成为居民健康的“守门人”,首先就是要明确“全科医生”并不等于“家庭医生”。“守门人”的含义主要有两

层:第一是全科医生绝大部分都是工作在基层社区、乡镇，甚至村级医疗单位，可以给周边的老百姓带来及时的基本医疗帮助；

第二是全科医生可以在所工作社区进行健康知识的宣传、普及，开展疾病预防、健康管理的相关工作，从源头减少疾病风险给

居民带来的困难。可以看出,现阶段“全科医生”绝大部分需要“下沉”到基层承担疾病的预防和治疗任务。基于以上认识，提

高“全科医生”待遇和完善相关制度建设，给“全科医生”职业发展描绘出更美好前景，以吸引更多“全科医生”人才参与全

民大健康时代的伟大事业。 

（二）主动调整膳食结构，均衡营养摄入比例 

数据显示，近 10年我国高血压、糖尿病、肥胖等慢性病比例逐年上升，已经成为威胁居民健康和生活质量的主要“杀手”，

而膳食营养结构在此过程中起到了很重要的助推作用。为了更好地预防和治疗诸如此类的慢性疾病，上海提出了膳食结构的

“4+1”金字塔方案，这样的膳食结构一定程度可以避免“高脂肪、高糖、高蛋白”的摄入，尽量做到各类食物摄入量取到一个

合理的水平，比如摄入食物讲究多样性，尽量以我国现有营养学的五大类为参照；饮食要适度，避免摄入过多油脂类、糖类食

品，维持人体的正常营养需要和保持正常的体重指标；适度增加膳食纤维含量食品摄入。总之均衡健康的膳食结构和营养摄入

是维持健康最有效的“长效机制”。 

（三）减少对餐馆、外卖的依赖，提倡健康卫生的餐饮方式 

随着快餐、外卖的快速兴起，它在给大众的生活带来方便的同时，也给我们食品卫生安全带来了威胁，给生活、居住环境

带来了破坏。有关调查显示外订餐的两类主要群体是学生和上班族。毋庸置疑，对于学生来说，食堂应该成为他们餐饮的主要

场所，现在各高校食堂都在“各显神通”地提供新式菜品供学生选择，不管是从食品卫生健康，还是整个食堂的装修风格都足

以媲美外面的大部分餐馆。对于各上班族来说，由于条件限制，难以抽出足够的时间和找到固定的场所吃饭,订外卖也许是无奈

之举，可以选择带饭到公司食用。事实上，大部分时候选择外卖是因为不愿意出门或者懒惰引起，虽然在一定程度上给我们带

来了便利，但相对经常食用外卖所带来的伤害而言就是弊大于利了，因此尽量减少对外卖的“依赖”，形成并保持良好的生活

方式。 

（四）提高营养知识技能，提升全民健康素养水平 

全面落实“把以治病为中心转变为人民健康为中心”，通过提高居民的健康生活意识，有针对性地进行社区营养知识的宣

传、引导和解读，尽量做到合理选购食品，理性消费产品。上海市各医疗机构应积极推进和开展全民健康教育工作，积极整合

线上线下各种渠道，例如通过微博、微信等新媒体平台弥补医院门诊健康教育中的宣传、咨询等不足之处。提高全民营养知识

技能，还需要积极主动学会阅读并懂得营养标签的意义,并将所学致所用,必将有效提升健康水平。提升全民健康素养水平需要

政府、企业、居民等各方共同努力,推动健康生活理念深入人心,健康生活方式。 

（作者单位:上海工程技术大学） 


