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2013年 10月 16日，由中国健康教育中心
主办，环球时报、生命时报、搜狐健康、新浪健康
协办，中国疾病预防控制中心营养与食品安全
所、中国营养学会提供学术支持，安利(中国)日
用品有限公司赞助的“安利纽崔莱营养中国行”
分站活动在山东济南举办。中国健康教育中心
（卫生部新闻宣传中心）副主任陶茂萱、健康传
播部副主任肖瓅，中国疾病预防控制中心营养
与食品安全所研究员刘爱玲，与山东省疾病预
防控制中心健康教育所主管医师魏霞、山东营
养学会理事长徐贵法、山东营养学会副理事长
兼秘书长蔺新英、山东营养学会理事綦翠华等
当地营养与健康教育专家共聚一堂，共话营养。

中国健康教育中心副主任陶茂萱指出，健
康传播离不开大众传媒的积极参与和支持，专
家的指导也不可或缺。“安利纽崔莱营养中国行
项目”将搭建一个平台，让营养专家、媒体记者、
公众一起交流探讨，达成共识；通过专家与媒体
之间的沟通，提升媒体在营养方面的宣传报道
能力；通过媒体科学的报道，引起公众对平衡膳
食的关注，增加营养知识，改变不健康的生活方
式。

刘爱玲就近年来山东省居民的膳食行为和

营养状况的调查情况做了介绍。2011年“山东
省与卫生部联合减盐防控高血压项目”调查结
果显示，山东省18～69岁成人居民高血压患病
率为 23.44%，6～17 岁的中小学生当中，有
14.1%血压偏高。山东省18～69岁成年居民空
腹血糖受损、糖耐量受损、糖尿病的患病率分别
为 9.34%、1.53%和 5.50%。山东省居民膳食中
钠摄入量普遍偏高，精盐、酱油、味精等调味品
标准人日食盐摄入量 12.5克，为中国居民膳食
指南推荐量(6克)的两倍多。

2010年山东省学生体质与健康调研结果
显示：山东省学生的身体发育和健康状况总体
上是好的，但身体发育水平有明显的地域差异，
东部沿海地区发育水平较高，西部和南部地区
发育水平相对较低。另一方面，超重、肥胖成为
危害学生健康的重要公共卫生问题，山东省

7～18岁中小学生超重率为城市男生 17.13%、
城市女生 11.07%、乡村男生 13.66%、乡村女生
为9.49%；肥胖率则为城市男生14.46%、城市女
生6.70%、乡村男生8.83%、乡村女生5.14%。

刘爱玲建议，山东人吃盐较多，爱大量饮
酒，这些不良饮食习惯都会导致患高血压、冠心
病、中风等的风险上升。山东市民做菜时应该
尽量少放盐，并且少使用酱油、味精等调料。同

时建议山东市民每次饮酒不超过 1瓶啤酒，或
者 1杯葡萄酒，或者 1小杯白酒。此外，山东市
民还应加大粗杂粮食品、蔬菜等在膳食中的比
重，以助于更好地控制血糖，减少糖尿病的发病
风险。儿童健康问题也非常值得关注，建议政
府对中小学生加强平衡膳食教育，多吃蔬果，少
吃洋快餐，少喝甜饮料，并保证每天的运动量，
从小养成健康的饮食和生活习惯。

会上，营养专家还针对当地媒体、营养达
人、公众关心的营养膳食问题进行了交流和解
答，包括山东地区在平衡膳食方面哪里做的好，
存在哪些问题，还有哪些不良习惯；并针对山东
地区居民的生活习惯，当营养素摄入不足时，如
何进行膳食补充；年轻人和白领的吃动平衡问
题，或中年人家庭主妇注重的一家人饮食问题，
或老年人营养和疾病的问题等。现场气氛非常

热烈，山东营养学会理事长、山东大学营养学教
授徐贵法认为，吃盐过多造成的钠摄入过量与
高血压疾病的发生有很大的关系，因此，建议居
民要减少食盐的摄入，为了保证营养与美味兼
得，在菜肴中加入适量的醋来增强咸味、降低食
盐使用量就是个不错的选择。

2013年 5月 18日，以“平衡膳食·储蓄健
康”为主题的“安利纽崔莱营养中国行”项目在

京启动，旨在切实提升我国居民的营养健康素
养。今年“安利纽崔莱营养中国行”已走过杭
州、郑州、武汉、长沙、福州、长春、哈尔滨、南京
等城市，未来还将继续深入北京、上海、广州、成
都、石家庄等城市，邀请权威营养专家、媒体人、
营养达人对地域性营养健康问题进行“头脑风
暴”，发现问题并给出权威解决方案。

本次大会还介绍了中国首届营养好微博大
赛。营养好微博大赛已于 7月 15日正式启动，
参与者可围绕《中国居民膳食指南》的 10条核
心信息，以微段子（文字）、图片、微视频等形式
投稿，传播营养健康理念，呼吁公众重视营养，
选择平衡膳食，选择健康生活。作品入围即可
获得苹果（APPLE） IPOD SHUFFLE和价值约
400元的安利纽崔莱倍立健，根据网友转发量
排名，活动还将选出人气奖、超人气奖以及特别
大奖。人气奖将获得三星 Galaxy S4 3G手
机，超人气奖为价值约6900元的安利益之源净
水器，特别大奖则是价值万元的旅游基金和安
利逸新空气净化器。参与者还可通过“营养中
国行”、“新浪健康”或“生命时报”的新浪官方微
博了解大赛具体规则。

79年来，安利纽崔莱实行“种子到成品”严
密的全程质量管控，产品汇聚“自然的精华、科
学的精粹”，以卓越品质赢得消费者的喜爱和信
赖，成为营养保健食品行业的全球领导品牌。
凭借各方面的优异表现，纽崔莱亦获得了中国
奥委会的高度认可和信任，与中国奥委会精诚
合作20年，为中国运动员提供强有力的营养支
持。纽崔莱还积极推动、支持社会各界开展全
民健身运动，推广纽崔莱“运动+营养=健康”的
品牌主张，如连续十二年在全国范围内开展“纽
崔莱健康跑”，累积吸引了超过300万人直接参
与。此外，安利纽崔莱还举办了一系列公众营
养健康宣传教育项目，如“动力新干线”、多彩膳
食宣传、营养早餐推广等专项活动，并冠名支持
中国健康教育中心举办安利纽崔莱营养中国行
活动，切实提升公众的营养健康意识和素养。

(本报记者 刘豹 马帅)

安利纽崔莱营养中国行走进山东

“去爬山吧!”“不，太累”；
“ 去 野 炊 吧 ！”“ 不 ， 容 易 感
冒”…… 挥别闷热的夏季，迎来
凉爽的秋天，这美好的季节应该
逃出“春困、秋乏”的魔咒。听
听安利营养顾问窦华的秋天养生
秘籍，在这个秋季尽情去撒欢吧。

秋乏身不乏
有这么一句话：春困、秋

乏、夏打盹……所谓“秋乏”，正
是因为人们刚刚经历了酷热难当
的夏天，能量损耗较多，因而急
需在这个时期好好休息，补充能
量，以备严冬寒冷天气的挑战。
对待“秋乏”，一方面要注意增加
营养，帮助身体积极弥补在夏天
消耗的能量；另一方面就要加强
体育锻炼，适应寒来暑往的气候
变化，以提高机体的适应能力。

吃得精补得准
进入秋季之后，天气渐凉，

气候干燥，因此，极易出现秋
燥。常见的就是口干舌燥、鼻
涩咽痛、皮肤干燥、干咳少
痰、大便干结、烦躁不安等一
系列症状，被称作做“秋燥综
合征”。因此，秋季营养还需
精心进补，平常可适当补充蛋
白质和多种维生素、矿物质等
营养素，以增加免疫力，提高
机体对秋冬季的御寒能力。通
常优质蛋白质可从豆类、蛋
类、奶类、鱼虾水产类和适量
的肉类中获取，而维生素和矿
物质可通过新鲜的蔬果、薯
类、杂粮等来获取。新鲜的应
季瓜果蔬菜中也含有丰富的水
分、维生素、纤维等，对预防
秋天经常出现的口鼻目干、皮
肤粗糙、大便秘结等现象很有
好处。

除了科学的饮食，还需补充
足够的水分，除了每天 8杯水，
还应早晚餐吃粥，午餐喝汤，增

加水分的摄入，还可放入梨块、
银耳等润燥。

“长秋膘”需谨慎
秋季温度降低，人的食欲

逐渐增强，消化力也提高，正
是弥补由于夏天气温炎热造成
营养不足的好季节。同时这个
时候又是收获的季节，是安排
饮食的最好季节。不过，对于
现代人而言，“长秋膘”未必
是一件“好事”。若热量摄入
过剩，就会转化成脂肪堆积起
来，而无益于身体健康。

睡眠调节
另外，秋季天高风劲，使肺

气收敛，因此睡眠应做到“早睡
早起”。深秋时节气候较寒冷，不
宜终日闭户或夜间蒙头大睡，要
养成勤开窗通风，夜间露头而睡
的习惯，保持室内空气流通，减
少呼吸疾患。

这个秋季 向健康招手

安利（中国）日用品有限公司山东、湖北
总监王海军先生致辞

““三多三多”：”：多喝水多喝水、、多运动多运动、、多休息多休息

““三少三少”：”：少吃甜食少吃甜食、、少油脂少油脂、、少喝酒少喝酒

秋季养生小贴士秋季养生小贴士：：

((一一))
银耳杏仁糊银耳杏仁糊：：黑芝麻黑芝麻、、粳米粳米、、白糖各白糖各100100克克，，杏仁杏仁、、银耳各银耳各6060克克，，当归当归1515克克。。
制作方法制作方法：：将芝麻将芝麻，，杏仁杏仁，，粳米粳米，，当归烘干研成粉末当归烘干研成粉末；；银耳用温水洗净银耳用温水洗净，，发涨发涨，，熬熬

成羹成羹。。粉末共分成粉末共分成55份份，，每次用每次用11份份，，用清水煮成糊用清水煮成糊，，加银耳羹加银耳羹11//55。。早中晚分食早中晚分食。。
功效功效：：滋阴润肠滋阴润肠，，止咳通便止咳通便。。

((二二))
甘蔗粥甘蔗粥：：甘蔗汁甘蔗汁15001500毫升毫升，，青梁米青梁米160160克克。。
制作方法制作方法：：将甘蔗汁放入锅内将甘蔗汁放入锅内，，加入青梁米同煮加入青梁米同煮，，喝粥喝粥。。
功效功效：：润肺生津润肺生津。。

((三三))
秋梨白藕汁秋梨白藕汁：：梨一只梨一只，，藕藕500500克克，，白砂糖少许白砂糖少许。。
制作方法制作方法：：取鲜藕取鲜藕、、梨洗净梨洗净，，压榨取汁压榨取汁，，加入白砂糖少许即可加入白砂糖少许即可。。
功效功效：：清热止渴清热止渴。。

秋季养生小食谱秋季养生小食谱：：


