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养生 养生秘诀

2023 年度十大营养热词

1. 阿斯巴甜
2023 年 7 月 14 日，国际癌症研究机构、世

界卫生组织等将人工甜味剂阿斯巴甜列为可能对

人类致癌的物质（2B 类），引起广泛关注和讨论。

专家表示，我国与全球多个国家和地区人群的

阿斯巴甜摄入量接近，远低于目前国际普遍采用的

每日允许摄入量，按照现行规定使用是安全的。

2. 咖啡
研究表明，咖啡因有许多积极作用，但长期

过量摄入可能会引起一些不良反应。

专家表示，健康成年人日常可适量摄入天然

咖啡因饮品，每日饮用咖啡 2~3 杯，总量不超过

400 毫克。

3. 减重
近年来，减重话题热度不减，减重方法也层

出不穷。

专家提醒，减肥最大的误区就是迷信各种神

奇减重方法，那些号称“无需运动”“不用少吃”

的减肥方法，都会产生副作用。减重手术、药物

治疗和特殊膳食模式，都需要医学评估和专业指

导，不可把自己当成小白鼠，做极端减重实验，

这非常危险。

4. 大食物观
近年来，“大食物观”多次出现在国家重要

会议及文件中。

专家表示，树立大食物观，是以更开阔的视野，

面向整个国土资源，全方位、多途径开发食物资源，

推出丰富多样的食物品种，保障各类食物有效供

给，满足人民群众日益多元化的食物消费需求。

5. 营养素养
专家介绍，营养素养是个人获取分析和理解

基本营养信息和服务，并运用这些信息和服务作

出正确营养决策，以维护和促进自身营养与健康

在最近举行的第一届国民营养素养大会上，2023 年度十大营养热词出炉，会上专家进行了解读。

的能力。提升居民营养素养是全社会共同的

责任，需要政府、企业和社会各方通力合作。

6. 预制菜
专家表示，预制菜是以一种或多种农产

品为主要原料，运用标准化流水作业，经预

加工或预烹调制成，并进行预包装的成品或

半成品菜肴。预制菜具备操作标准化、保质

期长、食用方便等优点，但也可能存在一定

的食品安全隐患。同时，维生素损失、油盐

糖添加等营养问题、再次烹调后口味改变都

是消费者关注的重点。

7. 食养
食养作为中华民族璀璨文化的一部分，

在中华大地上生根、发芽并传承至今。如今，

人们越来越重视“好好吃饭”这件事。

8. 营养标识
营养标识是在食品的外包装上标注营养

成分并显示营养信息，以及适当的营养声称

和健康声明。

9. 免疫力
免疫力是指机体抵抗外来侵袭、维护体

内环境稳定性的能力。强大而高效的免疫

系统有助于减轻和预防感染，从而降低患

病风险。

10. 肠道健康
肠道是人体消化系统的重要组成部分，

不仅在营养物质的消化和吸收中发挥着核心

作用，还在免疫功能中扮演着不可或缺的角

色，保持良好的肠道健康对于整体身体健康

至关重要。

据《人民日报海外版》


