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学习烹饪，享受营养与美味
多用蒸、煮、炒，少用煎、炸，控制烹调油用量。
值得提醒的是，厨房中食盐、酱油、醋、味精、鸡精、咸菜、

豆酱、辣酱等都是钠的主要来源，应统计在盐（钠）的用量
下。学会使用天然调味料，清淡饮食，享受食物自然美味。

外卖及在外就餐的点餐技巧
1.外卖及在外就餐应纳入膳食计划；
2.挑选主食，不忘全谷物；
3.挑选菜肴，少用油炸，注意荤素搭配；
4.不要大分量、适量不浪费；
5.提出少油、少盐健康诉求。

健康饮食的关键在于“平衡”
同样的食物，加工方法不同，会有不同的营养素密度和

健康效益。
会烹：从家庭到餐饮行业，学习传统烹调技能，全民推

广践行“三减三健”。
会选：认识食物，养成选择新鲜的、高营养素密度的食

物的健康膳食习惯。
会看标签：养成阅读营养标签的习惯，促进食品完善丰

富营养标签，学会设计每日膳食，爱上配餐并计划用餐。

不同年龄轻体力劳动者的能量需要量（EER）

主要营养素的食物来源
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钙是骨骼和牙齿的主要成分，并维持骨密度

会烹会选 会看标签

人人必学的营养技能 会长为你解读
□本报记者 刘伟芳

“民以食为天”，足见饮食在生
活中的地位。

科学膳食是一门学问。
今年全民营养周的主题是“会

烹会选 会看标签”，在福建省全民
营养周的启动仪式上，福建省营养
师协会刘彦雯会长作了解读。

不同区域的食物资源和膳食
模式具有一定差异。因地制宜地
选取当地、当季食物资源。

一方面食物在自然成熟期可
以最大限度保留营养，新鲜且口
味更好；另一方面有利于节约动
能和保护环境。

做好健康膳食规划
了解事物的营养特点

看懂食品营养标签
1.看配料表。配料（表）是了解食品的主

要原料、鉴别食品组成的最重要途径。按照
“用料量递减”原则，配料（表）按配料用量高
低依序列出食品原料、辅料、食品添加剂等。

2. 看营养成分表。营养成分表说明每
100g（或每100ml）食品提供的能量以及蛋白质、
脂肪、饱和脂肪、碳水化合物、糖、钠等营养成分
的含量值，及其占营养素参考值的百分比。

3.利用营养声称选购食品。如高钙、低
脂、无糖等；或者与同类食品相比增加了膳食
纤维，或减少了盐用量等。

合理设计一日三餐
了解和确定膳食能量摄取目标。参照膳食营养素参考

摄入量，简单地根据年龄、性别和身体活动水平确定能量需
要量范围，据此明确一天需要的食物品类和数量。

可用表格计算法或网上的小工具计算所食食物的热量。

鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋……

不同的蛋 营养差别大吗
□本报记者 刘伟芳 设计 李钊铭

鸡蛋、鹅蛋、鸭蛋等都是蛋类，都是很多人餐桌上的一道菜，但到底这些蛋有什么区别，哪种蛋的营养价
值更高呢，很多人都不知道。

福建中医药大学国医堂中医（特需）营养门诊沈双宏副教授告诉你这些蛋的区别。


