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《军人营养膳食指导手册》对指导部

队提高科学组伙、营养配餐水平具有重

要意义。在此，我们就《军人营养膳食指

导手册》中的一些内容进行解读。

记者：《军人营养膳食指导手册》有

哪些亮点？

蒋与刚：《军人营养膳食指导手册》

主要包括以下亮点。

提出了军人营养膳食“六准则”。军

人营养膳食“六准则”包括：食物多样，搭

配合理；谷物、果蔬、奶类、大豆要足量；

动物性食品要重质量；油盐摄入要严控，

每日饮水要足量；食不过量，吃动平衡；

规律进餐，食品安全守底线。

设计了军人平衡膳食“火箭图”和军

人平衡膳食餐盘。军人平衡膳食“火箭

图”共分 5 层，分别代表粮食类、蔬果和

菌藻类、鱼禽肉蛋类、奶豆坚果类、植物

油和调味品类。每层面积大小不同，体

现了食物量的多少。另外，军用水壶的

图示，强调了足量饮水的重要性。军人

平衡膳食餐盘按照平衡膳食原则和军人

食物定量标准，描述了每人每日需要摄

入的食物种类和大致比例，可以指导军

人合理取餐。餐盘分为 5 个部分：粮食

类，占膳食总重量的 19％～22％；蔬菜

和水果，占膳食总重量的 46％～49％；

畜肉、禽肉、水产类和蛋类，占膳食总重

量的 12％～20％；奶类、大豆及豆制品、

坚果，占膳食总重量的 12％～21％；水，

平时每天饮水量不少于 1500 毫升（女军

人）或 1700 毫升（男军人），高温条件下

不少于 3400 毫升。

明确了军人营养配餐的“三结合”原

则和基本流程“四步骤”。其中，“三结

合”原则指军人营养配餐要结合不同任

务特点、不同季节特点、不同作战环境条

件。“四步骤”包括：确定食谱模型；确定

主食和菜肴；确定食材的品种和数量；核

算营养及成本，优化调整食谱。

记者：如何落实军人营养配餐的“三

结合”原则呢？

蒋与刚：军人营养配餐的“三结合”

原则，综合考虑了不同军兵种、不同岗

位、不同季节及不同作战环境，对军人营

养代谢的影响。落实军人营养配餐的

“三结合”原则，对提升军事作战效能、维

护军人健康有重要意义。

原则一：结合不同任务特点进行营

养配餐。不同军兵种部队和不同岗位

军人，由于担负的任务不同、工作环境

不同，营养配餐的要求也有所不同。进

行营养配餐时，应结合实际情况进行膳

食调剂，确保营养平衡。如舰（潜）艇出

航期间，人员受风浪、高温和噪声等影

响，易出现食欲下降的情况。同时，人

员活动空间有限，活动量降低，易出现

摄入和消耗失衡的情况。因此，舰（潜）

艇出航期间，官兵的营养配餐要注意以

下 3 点。

能量摄入和消耗保持平衡，防止能

量过剩。主食摄入量控制在合理范围，

且保证品种丰富；增加牛羊肉、鱼虾、蛋、

奶等富含蛋白质的食物；多采用蒸、煮、

炖、焖、拌等烹调方法，尽量减少油炸的

烹调方法；少供给或不供给油脂含量高

的糕点；增加红薯、山药、玉米、小米等高

膳食纤维食物的摄入。

保证新鲜蔬果的供应量。海上航

行期间，受环境条件限制，新鲜水果和

蔬菜的储存和运输会受到影响。如果

新鲜蔬菜、水果摄入不足，容易出现维

生素缺乏症及相关健康问题。因此，出

航期间要保证新鲜蔬果的供应量。新

鲜蔬果供应不足时，可补充复合维生素

和矿物元素片。

晕船时尽量清淡饮食。晕船时，食

欲减退，厌食油腻食物。清淡饮食有助

于减轻肠胃负担、保持肠胃稳定，从而减

轻晕船症状。建议官兵远航期间，适当

摄入新鲜的蔬菜、水果及榨菜、咖啡、茶

等；以少食多餐为宜，不宜过饱；就餐时

间根据风浪情况适时调整；晕船人员可

食用生姜片、陈皮、山楂等具有止吐开胃

作用的食物，晕船敏感者可补充维生素

B6片剂。

原则二：结合不同季节特点进行营

养配餐。四季气候不同，市场供应食品

的品种不同，每个季度身体的营养需求

也不一致。因此，膳食营养搭配应因时

科学调整。

春季饮食以养肝养阳为主。在米、

面 等 主 食 供 应 充 足 的 基 础 上 ，选 用 菠

菜、韭菜、荠菜、春笋、芹菜等时令蔬菜，

葱、蒜、大枣等养阳健脾的食物以及豆

类 和 豆 制 品 ；适 量 食 用 海 鱼 、海 虾 、牛

肉、鹌鹑蛋、芝麻、杏仁、枸杞子、豇豆等

提高免疫力的食物；不可过多食用辛辣

食物。

夏季饮食宜清淡、少油。适量食用

鱼、禽、蛋、瘦肉、豆类等高蛋白质食物

及少量脂肪类食物；增加绿豆、红豆、扁

豆等具有解暑利湿、健脾益肾功效的食

物，番茄、冬瓜、苦瓜、黄瓜、莲藕、豆芽、

西瓜、香瓜、梨等具有祛暑益气、生津止

渴、养阴清热功效的蔬果；吃凉拌菜时，

应用开水烫焯，多用酸味及葱、姜、辣椒

等 辛 香 调 味 品 ，以 增 进 食 欲 、促 进 消

化 ；及 时 补 充 水 分 和 盐 分 ，预 防 中 暑 ；

适量补充瓜果及绿豆汤、菊花茶、金银

花 茶 、酸 梅 汤 、荷 叶 粥 等 ，忌 贪 食 生 冷

食物。

秋季饮食以清热润肺为主。除多饮

水外，宜选用五谷、鱼虾、牛奶、鸡蛋、畜

肉、禽肉等平性食物；宜选食萝卜、百合、

莲子、银耳、杏仁、生梨、荸荠、莲藕、大

枣、甘蔗、柚子等润肺生津的食物；适量

食用芝麻，以润燥；少食葱、姜、蒜、肉桂、

韭菜、辣椒等辛辣、燥热的食物，不应贪

食生冷瓜果。

冬季饮食要重视能量补充。宜食用

瘦肉、蛋、大豆及其制品、蔬菜和水果等

富含钾、钙及各种维生素的食物；适当多

食含糖和脂肪较高的食物以及生姜、肉

桂、胡椒、大枣、羊肉、牛肉、鳝鱼等进补

食物；适当食用萝卜、白菜、土豆、藕、黑

木耳等蔬菜及动物内脏，慎食西瓜、香瓜

等寒凉食物。

原则三：结合不同作战环境进行营

养配餐。不同作战环境下，官兵的营养

代谢特点及营养需求不同。因此，针对

不同环境进行差异化营养配餐，有助于

维护军人作战效能。例如，寒区作战的

营养配餐应注意以下几点：增加食物摄

入量。如通过安排晚加餐的形式，增加

能量摄入。保持平衡膳食。增加畜禽

肉、动物内脏以及新鲜果蔬的供应。注

意水的摄入，防止脱水。适当多喝水，

建 议 每 小 时 饮 用 200～400 毫 升 热 水 。

需要注意的是，直接吃雪或冰解渴，可

能会降低体温或导致疾病。因此，特殊

情况时，尽量在雪或冰融化、净化后再

饮用。尽量供应热食。餐厅应保持适

宜的温度，饭菜要做好保温。如为了开

饭快而将饭菜提前分好时，应尽可能将

分好的饭菜放在保温容器内。

记者：部队外训或执行高强度任务

期间，如何搞好科学组伙？

蒋与刚：部队外训或执行抢险救灾、

负重越野、突击抢修施工、筑路架桥等高

强度任务时，体力消耗大，能量需求高，

而且环境条件艰苦，食物供应和组伙难

度大，此时应注重科学简便配餐。配餐

时，要注意以下要点：①适当补充富含碳

水化合物的食物（如能量棒、巧克力、饼

干等）或饮用含糖饮料，增加蛋、奶、大豆

制品、瘦肉、鱼虾等富含优质蛋白质的食

物供给。②按照“少量多次、主动补水，

补盐、补水相结合”的原则，定期补充水、

盐。推荐每小时补充 600～1200 毫升液

体（可 配 制 含 6% 糖 、0.2% 食 盐 的 糖 盐

水）。③适当补充肥、瘦肉等富含脂肪的

食物。④有条件时，可适量补充蛋白粉

或富含短肽、支链氨基酸、谷氨酰胺的营

养制剂。

记者：作战环境下应如何进行营养

配餐？

蒋与刚：战时饮食保障应注意以下

几点：①食品供应以野战食品为主、预制

生鲜原料为辅。其中，生鲜食品原料应

以半成品为主，如主食包括方便米饭、方

便面条、馒头、面包等，动物类食品包括

腌腊制品、干制品、卤制品、肉肠制品等，

果蔬类食物要易携带、耐贮存、易清洗、

易加工。食物原料应在战前筹措准备，

进行预处理后，用食品冷藏装备器材送

到前线。②原则上，每人每天饮水量不

少于 3 升；在供水困难的条件下，每人每

天供水也不得少于 1.5 升。③供给高蛋

白、高脂肪、高碳水化合物、富含维生素

的食物，必要时补充复合维生素制剂。

④视情配发具有抗疲劳、抗缺氧、抗应

激、抗辐射等效用的功能营养助剂或军

用功能食品。⑤在食物完全供应不上或

供应有限的情况下，应就地取材，有效利

用野生食物资源。

记者：食品从市场到军营餐桌，需要

经过诸多环节，受自然环境、加工方式等

影响，食物中的营养存在不同程度的损

失。如何防止营养损失呢？

蒋与刚：防止营养损失，食品采购、

储运、加工的每个环节，都需要关注。

食品采购环节。目前，部队主副食

原料主要通过市场采购的方式。采购

人员在采购时，应认真做好食品的采购

验收和质量检验，以确保进入军营的食

品优质安全。食品的质量检验，除了查

验 食 品 安 全 报 告 外 ，还 需 通 过 看 、嗅 、

尝、触 4 种感官检验方式，鉴别食品的

优劣。

食品储运环节。不同食品对储运的

要求不同，应采取有效措施，确保食品营

养丢失少、品质品相好。例如，果蔬在储

运过程应保持阴凉通风、防晒防冻。果

蔬贮藏库对湿度和灭菌有一定的要求。

在冷库内加装加湿设备、果蔬入库前对

环境进行灭菌处理，均可大幅度延长果

蔬贮藏时间。有条件的单位或特殊环境

下，可以引入气调贮藏设备、喷洒壳聚

糖进行涂膜保鲜等相对好操作的保鲜

手段。

食品加工环节。采取科学的烹饪方

法，可以最大程度地保留食物营养，如先

洗后切，现切现烹；多用焖、煮的烹调方

式，少用炸、煎、烤的烹调方式；尽可能运

用急火快炒的烹饪方法。

记者：厉行节约、珍惜食物不浪费是

饮食保障的基本要求。部队应如何落实

“光盘行动”？

蒋与刚：落实“光盘行动”，应做好以

下 4 方面工作。

科学制订供餐计划。伙食单位应根

据周食谱、就餐人数、食物定量标准和食

品库存情况，实施精准保障；节假日要科

学制订会（加）餐食谱，精准测算食品需

求。尤其是舰艇、岛礁、边防等补给周期

较长的单位，应按照“分类存放、先出后

入、方便取用、便于管理”的原则，科学制

订供应计划。冻品、果蔬尽量选择早晚

供应，并提前组织运输人力，做到尽快

入库。

科学制订食品筹措、储运措施。驻

地集中的部队，应当实行区域集中筹措，

充分发挥集约保障效益优势。伙食单位

应严格食品验收登记，确保配送食物新

鲜、数量准确；规范库存物资管理，做到

散装物资入箱入桶、密闭保存，防止霉烂

变质。

合理运用加工方法。如果主辅料配

比不合理，可能造成边角料浪费、饭菜口

味不佳、剩菜剩饭较多等情况。提升炊

事技能、规范饮食保障标准化流程方法、

推广高效节能技术等，有助于避免剩饭

剩菜等情况发生。

持续强化教育督导。积极提高官

兵健康素养，纠正个别战友认为“大鱼

大肉就是好营养”的误区，帮助战友们

形成良好饮食习惯，自觉践行军营餐桌

“光盘行动”。

（版式设计：孙 鑫 贾国梁）

科学配餐强保障 均衡营养助健康
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■本报记者 孙兴维

口腔健康与全身健康密切相关。

龋齿、牙周炎等口腔健康问题，都可能

增加患心血管疾病、糖尿病、呼吸系统

疾病等的风险。在此，笔者总结了一

些常见牙齿疾病的防治方法，分享给

大家。

龋病

龋病俗称蛀牙，初期表现为牙齿

表面出现白色或黄褐色斑点，并无不

适。随着疾病发展，可能会对冷、热、

酸、甜等刺激产生敏感，主要表现为一

过性疼痛，此时通过充填治疗（补牙），

可以缓解症状。但若不及时治疗，可

能形成深大龋洞，甚至引起牙髓炎、根

尖周炎等病症。

龋病是细菌、口腔环境、宿主及时

间 4 个因素的共同作用所致，简单来

讲就是在适宜的条件下，致病菌利用

糖代谢产生的有机酸造成不洁牙面的

牙釉质脱矿（牙釉质表面的钙磷溶解

流失，使牙齿的色泽发生改变，发黄或

出现白斑），从而逐步导致龋病发生。

因此，日常预防龋齿最简单的方法，就

是减少高糖食物的摄入和良好的口腔

清洁。建议大家平时少吃高糖食物，

少喝碳酸饮料，多吃蔬菜水果。同时，

养成良好的口腔卫生习惯，每天早晚

各刷 1 次牙。龋病的发展是一个缓慢

的过程，从菌斑形成到牙质脱矿，再到

龋洞，需要一定的时间。大多数人每

日刷牙两次，是能够预防龋齿的。刷

牙时要清洁彻底。建议每次刷牙时间

为 3~5 分钟；选择中软毛牙刷、使用含

氟牙膏，并采用正确的刷牙技巧。刷

牙时，刷毛应与牙面呈 45 度角，并且

朝向牙龈方向，然后采用小幅水平颤

动的方式清洁牙齿表面和缝隙，同时

不要忽视对舌面的清洁。

牙外伤

牙外伤指牙齿受急剧烈创伤（如

打击伤、撞击伤），引起的牙体硬组织、

牙髓组织和牙周支持组织的损伤。常

见的牙外伤包括牙齿松动、脱落、断裂

或移位等。

牙齿不具备再生和修复能力，一

旦发生缺损就无法恢复。因此，发生

牙外伤后，应及时进行治疗。若牙齿

完全脱位（牙齿脱出牙槽窝，仅有很少

软 组 织 相 连 或 完 全 脱 离 ，但 还 在 口

腔），应立即将牙齿恢复至牙槽窝中。

若牙齿已经脱出体外，应立即捡起。

捡起时手捏牙冠部位，尽量不要触碰

牙根，避免污染牙根表面。然后用冷

的生理盐水或纯牛奶冲洗干净，勿用

毛刷洗刷。冲洗干净的牙齿，应尽快

放回原位。不能置于原位时，可将脱

落的牙齿放置在牛奶或生理盐水中保

存，并尽快（30 分钟内）到医院就诊，

避免延误治疗时机。若无上述条件，

也可将脱落的牙齿含在舌下保存。注

意 不 要 强 行 压 入 ，防 止 造 成 二 次 损

伤。断裂牙齿的保存方法和脱位牙齿

一样。发生牙齿断裂时，也要及早就

诊，进行专业治疗。发生牙外伤的 24

小时内，可以局部冷敷，以减轻疼痛症

状；4～8 周避免患牙咀嚼食物，同时

注意保持口腔卫生。

预防牙外伤，建议战友们在训练

时做好自我防护，执行近距离搏击、高

空下坠任务，或在复杂地势环境、爆破

环境下工作时，应主动佩戴面罩、头盔

和运动防护牙套。若未配备相关防护

装备，出现意外情况时，要下意识降低

重心，并将头面部隐藏到双臂下。此

外，不正确的刷牙方法、嗜酸偏硬的饮

食习惯、夜磨牙等，可能会导致楔状缺

损、牙齿过度磨损，甚至造成牙齿隐

裂。建议大家在日常生活中纠正刷牙

方法、改善饮食习惯。经常夜磨牙的

人群，可使用夜磨牙保护垫。

牙龈炎和牙周炎

牙龈炎和牙周炎都可能有牙龈出

血、红肿、疼痛、口臭等症状，但二者本

质上是有区别的。牙龈炎病损局限于

牙龈组织，牙齿不会松动，治疗后恢复

效果较好。而牙周炎包括整个牙周组

织的炎症，可能导致牙齿移位和松动，

甚至可能引发冠心病等疾病。

不 良 的 口 腔 卫 生 习 惯 和 局 部 刺

激，是导致牙龈炎、牙周炎的重要因

素。预防牙龈炎和牙周炎，大家平时

可注意以下 3 点：保持良好的口腔卫

生习惯。饭后漱口、早晚刷牙、重视牙

间清洁。少吸烟或戒烟。烟草中的尼

古丁和其他有害物质，会增加牙龈疾

病、牙周炎和口腔癌的患病风险，还会

导致牙齿着色、口臭、牙齿过早脱落、

味觉和嗅觉丧失等。养成定期洁牙的

习惯。洁牙是一种常见的口腔清洁方

法，可以去除牙齿表面的牙菌斑、牙结

石和色素沉积物。建议大家每年去医

院进行全面的口腔检查，定期清洁牙

齿。如有牙齿不齐，日常难以清洁的

情况，需要到口腔正畸科进行矫正治

疗。女性备孕时，应该及时治疗原有

的慢性牙龈炎。整个妊娠期都要通过

正确刷牙等方式，严格控制牙菌斑，减

少妊娠期牙龈炎发生的可能。

与
您
谈
谈
牙
齿
健
康

■
张
冬
梅

健康讲座

近日，我军首部《军人营养膳食指导手册》正式配发部队，标志着我军“打仗型”饮
食保障模式日趋完善。本期，我们邀请《军人营养膳食指导手册》主编、军事科学院军
事医学研究院某所军事营养学专家蒋与刚研究员，与大家分享《军人营养膳食指导手
册》的主要内容及营养配餐的实操要点等。

——编 者

植物油

调味品类

奶类及奶制类

豆类及其制品

坚果

畜禽肉类

水产类

蛋类

蔬菜

水果

菌藻类

粮食类

水

畜禽鱼蛋类

奶豆坚果类

蔬菜水果类

粮食类

军人平衡膳食餐盘

军人平衡膳食“火箭图”

陆军军医大学新桥医院为空腹检查的军队伤病员提供爱心早餐。

曾 理摄


