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1. 摘要 

近年来，我国食物综合生产能力持续稳定提升，居民食物

消费结构呈现动物性食物消费持续增加，植物性食物消费不

断减少，消费结构由单一型向多元型转变的趋势。《中国居民

膳食指南（2022）》强调“坚持谷类为主”的膳食准则，在植

物性食物消费占比不断减少的食物消费趋势下，分析植物性

食物消费变化，探明植物性食物营养贡献与作用，是当前保

障居民膳食健康亟待解决的问题。本研究通过对植物性食物

在营养作用及营养相关慢性病预防方面进行文献综述，计算

植物性食物与营养生产消费以及膳食摄入情况等，从而对我

国植物性食物生产消费变化与膳食营养贡献进行全面分析，

以便为未来我国植物性食物生产消费及膳食推荐量研究提供

参考。研究主要得到以下三点结论：第一，植物性食物是我国

居民多种膳食营养素的重要来源，并在营养相关慢性病的预

防中发挥着重要作用；第二，近 40 年来，我国植物性食物生

产及消费总量均有大幅提升，但可食用植物性食物消费所提

供能量及蛋白质占比均有下降；第三，我国居民蔬菜、水果及

杂豆等植物性食物的摄入量与中国居民膳食指南推荐量之间

尚有一定差距。 
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2. 研究背景 

随着经济的快速发展，人民消费水平的不断增长，我国居

民食物消费结构也在不断变化，呈现动物性食物消费持续增

加，植物性食物消费不断减少，消费结构由单一型向多元型

转变的趋势。世界范围而言，目前已形成多种不同的膳食模

式，而相关研究发现，在一定程度上使用植物性食物替代某

些动物性食物，能够达到更好的营养健康效果。因此，明确植

物性食物在食物消费中的重要作用，发现我国居民植物性食

物消费变化趋势，探明植物性食物消费膳食营养贡献至关重

要。 

3. 植物性食物营养贡献综述 

3.1. 不同膳食模式概述 

3.1.1. 以植物性食物为主的膳食模式 

以植物性食物为主的膳食模式以谷物、豆类和蔬菜为主，

全谷物和蔬菜的较高、膳食纤维充足，膳食能量基本可满足

人体需要，但蛋白质、脂肪摄入量较低，来自于动物性食物的

营养素如铁、钙、维生素 A 等摄入不足风险较高，该类营养

素缺乏是这一膳食模式人群的主要营养问题。 

3.1.2. 以动物性食物为主的膳食模式 

以动物性食物为主的膳食模式红肉、加工肉制品、黄油、

高脂肪乳制品、精致谷物和高糖食物摄入较多，较大占比的
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动物性食物在为人体提供大量优质蛋白质、铁等营养物质的

同时，需注意添加糖与肉类过多造成的能量供应过剩问题。 

3.1.3. 动植物平衡的膳食模式 

动植物平衡的膳食模式，以日本膳食模式为代表，其蔬

菜、水果、豆制品、海藻、鱼类和豆类摄入较高。多项研究表

明，日本膳食模式在预防和控制心脑血管患病及死亡风险方

面发挥着重要作用，也有利于降低糖尿病患病风险。 

3.1.4. 素食膳食模式 

素食膳食模式者会摄入大量的蔬菜和水果，但需要有良

好的素食膳食模式设计，否则易导致铁、维生素 B12 和多不饱

和脂肪酸等营养素缺乏。多项研究表明，素食膳食模式人群

的全因死亡率显著低于含动物性食物的杂食人群。 

3.1.5. DASH膳食模式 

DASH 膳食模式者会摄入充足的水果、蔬菜、低脂奶、鱼

和全谷类食物，并尽量减少膳食中红肉和加工肉制品、含糖

食物和饮料、油脂类和钠的摄入。DASH 膳食模式被证明可

以降低高血压人群血压，一定程度预防 II 型糖尿病的发生。 

3.1.6. 地中海膳食模式 

地中海膳食模式以植物性食物为基础，摄入适量鱼、禽及

少量蛋、乳制品，随餐适量饮酒并控制甜食，强调食物的新鲜

度与低饱和脂肪酸。已有研究表明，地中海膳食模式在心血
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管疾病、阿尔茨海默病等疾病预防中具有一定保护作用。 

3.1.7. 东方健康膳食模式 

东方健康膳食模式由《中国居民膳食指南(2022)》首次提

出，主要特点是烹调清淡少盐，食物多样，谷物为主，丰富的

蔬菜水果，经常食用水产品、大豆制品和奶类等。该膳食模式

应用地区高血压等慢性病患病率较低，具有良好的健康示范

效应。 

3.2. 植物性食物膳食营养贡献研究 

植物性食物能够提供丰富的营养物质，进行合理搭配能

够满足人体生长发育所需营养，各国的膳食指南，也都将蔬

菜水果、全谷物和豆类食物作为优先推荐摄入的食物种类。

在营养供给方面，谷薯类食品富含碳水化合物，是人体所需

能量的主要来源[1]，保证机体正常的代谢与身体活动；蔬菜水

果可提供丰富的矿物质、维生素、植物化学物等微量营养素

和膳食纤维，有助于增强机体免疫力；豆类食物富含钙和维

生素，保障骨骼发育，是优质蛋白质的重要来源，并且在改善

居民营养，特别是提高欠发达地区居民的营养状况方面的重

要作用；坚果类食物与植物油能够提供人体必须的亚油酸与

多种微量营养素等。 

同时，通过综述分析发现，植物性食物在人体慢性疾病预

防方面也具有重要作用。如谷物的摄入量与降低心血管疾病
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和某些癌症的风险有关[2-6]；增加蔬菜和水果以及全谷物的摄

入可降低心血管疾病的发病和死亡风险[7]，降低胃肠道癌症的

发病风险；全谷物摄入适量增加可降低体重增长幅度；增加

蔬菜摄入总量，可降低肺癌的发病风险；多摄入蔬菜水果、全

谷物，可降低结直肠癌的发病风险；大豆及其制品对降低绝

经后女性骨质疏松、乳腺癌的发病风险有一定益处[8]等。 

综上，植物性食物在膳食供应中具有重要作用并与部分

营养相关慢性疾病的发生呈负相关，在促进人体营养健康及

某些疾病预防中发挥重要作用。 

4. 我国植物性食物生产消费及营养贡献情况 

4.1. 植物性食物生产情况 

我国植物性食物人均生产量总体呈增长趋势。1978 年至

2021 年各类食物人均产量，除薯类、杂豆有下降外，其它植

物性食物均呈现较大幅度的增长。其中水果增长速度最快，

增长了 29 倍（图 4-1）。 

 

0

200

400

600

1978 1980 1990 2000 2010 2020

薯类 谷类

0

5

10

15

20

25

1978 1980 1990 2000 2010 2020
大豆 坚果 油



 

6 

 

图 4-1 我国人均主要植物性食物生产量（单位：kg） 

4.2. 植物性食物食用消费情况 

我国植物性食物人均食用消费量呈现逐年增长趋势。

1980 年至 2021 年各类食物人均食用消费量，除薯类和杂豆

类略有下降外，其余植物性食物食用消费量均有增长（图 4-

2）。 

 

 

图 4-2 我国人均主要植物性食物食用消费量（单位：kg） 

4.3. 我国植物性食物的主要营养素贡献情况 

4.3.1. 植物性食物的能量、脂肪及蛋白质生产贡献情况 

对植物性食物来源的主要宏量营养素生产供给比较发现，

1980 年至 2021 年植物性食物来源的能量、蛋白质及脂肪供
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给均有增加，其中脂肪生产供给年均增长率最高，为 3.2%，

然后为能量与蛋白质。 

按不同食物种类来看，除薯类和杂豆类食物外，其余植物

性食物的能量生产供给均有大幅度增长。水果和蔬菜位列大

幅增长第一与第二位；薯类和杂豆类食物能量生产供给下降

幅度较小。蛋白质生产供给仅薯类和杂豆类有下降，脂肪生

产供给在谷类、蔬菜、水果、大豆、坚果和植物油中均有增加。

从总量来看，植物油仍是植物性食物中脂肪生产供给来源最

多的种类。 

4.3.2. 植物性食物的能量、脂肪及蛋白质食用贡献情况 

比较植物性食物能量脂肪及蛋白质食用消费贡献情况，

1980 至 2021 年，植物性食物来源的能量、脂肪及蛋白质的食

用消费量均有增长，脂肪排在首位，能量与蛋白质食用消费

量增长较慢，年均增长率不足 1%。人均植物性食物的能量及

蛋白食用消费占比分别下降约 14、30 个百分点；人均植物性

食物的脂肪食用消费占比则相对稳定，仅有小幅上升。 

从具体食物种类来看，除谷类、薯类和杂豆类食物外，其

余植物性食物能量食用消费量均有增长；植物性食物的蛋白

质食用消费量除谷类和杂豆类食物有下降外，其余植物性食

物均有上升；脂肪食用消费量在蔬菜、水果、大豆、坚果和植

物油中均有增加。 
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5. 我国居民植物性食物膳食推荐及其摄入情况 

5.1. 膳食指南植物性食物推荐摄入量 

中国居民膳食指南建议，一般人群每天摄入谷类

200~300g，蔬菜 300~500g，水果 200~350g，大豆和坚果共为

25~35g，烹调油不超过 25~30g。 

5.2. 植物性食物摄入情况 

从 1982 年—2015 年中国居民营养与健康状况监测数据

来看，我国居民谷薯类食物摄入量略有增长，从 1982 年的

335.8g/标准人日增加到了 2015 年的 347.7g/标准人日。蔬菜

水果摄入量均有下降。坚果及豆制品和油的摄入量增长幅度

较大，1982 年—2015 年分别增长了 53.0%和 67.4%。 

 

图 5-1 中国居民植物性食物摄入变化（单位：g/标准人日） 

5.3. 居民主要营养素的食物来源构成 

基于中国居民营养与健康状况监测 2015-2017 年数据分

析，中国居民平均每标准人日膳食能量来源于粮谷类食物的

比例为 51.5%，蛋白质来源于粮谷类食物、动物性食物和大豆
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的比例分别为 46.9%、35.2%、5.9%，脂肪来源于植物性食物

和动物性食物的比例分别为 61.4%和 38.6%。 

5.4. 植物性食物摄入与推荐量比较 

目前，我国居民植物性食物的摄入量与居民膳食指南推

荐值还存在一定差距，烹调油、盐的摄入量较高，均高于在居

民膳食指南推荐值上限。居民蔬菜摄入量呈下降趋势，水果、

全谷物的食物摄入也长期不足，薯类、蔬菜、水果与坚果目前

分别为 41.9g、265.9g、38.1g 和 3.6g，均未达到膳食指南推荐

值下限。而植物性食物是维生素、矿物质、膳食纤维和植物化

学物等营养物质的重要来源，目前我国植物性食物生产能力

整体较强，通过 2021 年谷类、薯类、蔬菜、水果、大豆及坚

果以及油的产量数据与膳食指南推荐摄入范围比较发现，我

国植物性食物生产能够很好满足居民营养健康生活需求，谷

类、蔬菜供给能力更是远超居民健康膳食摄入范围。如谷类

食物 2021 年产量为 62239.2 万吨，而膳食指南推荐摄入范围

为 10319.0—15478.6 万吨，远低于当年谷类食物产量。但由

于植物性食物生产不仅仅满足食用消费，还有饲用消费、种

用消费、加工消费以及损耗等方面，所以还应综合考虑。 
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表 5-1 中国植物性食物产量与膳食推荐摄入量（单位：万吨） 

 谷类 薯类 蔬菜 水果 
大豆及 

坚果 
油 

食物生产

量 
62239.2 15213.7 74994.9 29975.4 4110.7 2853.5 

膳食指南

推荐范围 

10319.0~15

478.6 

2579.8~515

9.5 

15478.6~25

797.6 

10319.0~18

058.3 

1289.9~180

5.8 

1289.9~154

7.9 

6. 研究结论 

植物性食物在我国居民膳食中发挥着重要作用，通过对

已有文献的综述研究及改革开放以来我国植物性食物生产消

费变化与膳食营养贡献的全面分析发现：第一，植物性食物

是我国居民多种膳食营养素的重要来源，并在营养相关慢性

病的预防中发挥着重要作用；第二，近 40 年来，我国植物性

食物生产及消费总量均有大幅提升，所提供能量、蛋白质及

脂肪均有增加，但可食用植物性食物消费所提供能量、蛋白

质占比均有下降，脂肪则相对稳定；第三，我国居民蔬菜、水

果及杂豆等植物性食物的摄入量与中国居民膳食指南推荐量

之间尚有一定差距。 
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