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教育工作者须知：
本活动手册的目标群体是

乐于学习更多健康饮食知识，
希望参加2019年世界粮食日海

报比赛的各年龄段的儿童。虽
然考虑到某些因素，本活动手
册被认为适用于8-12岁儿童，

但它也可用于年龄更小或更大
的学生。
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一切都与食物息息相关
大家好！我的好朋友“零饥饿”吉祥物邀请我跟大家谈

谈健康饮食和营养方面的话题。我们每天一起工作，确保
每个人都了解食物的重要性。

自1945年起，我们在每年的10月16日庆祝“世界粮食
日”，这一天也是粮农组织的生日。由于粮食问题包括很多
值得探讨的方面，粮农组织每年都会选择一个不同的主
题。今年，我们将一起探讨如何提高饮食意识，确保你的饮
食健康。

粮农组织的工作与粮食有关。每天，粮农组织帮助全
球130多个国家抗击饥饿和贫困，确保人们食用营养食物、
更好地管理自然资源。粮农组织主要在农村地区开展工
作，全球近80%的贫困和饥饿人口都生活在那里。由于粮
食与每个人息息相关（不仅仅是粮农组织的工作职责），因
此全球150多个国家与我们一起庆祝世界粮食日，使更多
人关注饥饿，并认识到每个人都应拥有充足、安全和富有
营养的食物，以过上健康、积极的生活。

请与我一起阅读本手册，探索你可以如何帮助粮农组
织，确保我们在2030年前实现零饥饿！



挑选我们的食物

地球上每一种动物和植物都需要食物才能生存、生长、
繁衍生息。食物是一项基本人权。每个人都理应能够获得健
康和积极生活所需要的食物。

我们挑选食物时会考虑很多不同的因素：做饭或用餐的
时间，哪些食物吃起来最方便，其他人的选择，场合，我们的
文化或宗教，我们的喜好，我们的习惯，以及我们的知识和烹
饪技能。然而，帮助我们做出决定的两个最重要的因素，还是
食物价格和食物获取的难易程度。

你有没有注意到，无论去哪里，几乎都能很容易地找到
垃圾食品的售卖场所？这是因为近几年来，垃圾食品越来越
受欢迎，而且通常价格低廉。垃圾食品的消费量增加，意味着
我们的饮食结构发生了很大变化，但这并非积极的改变。垃
圾食品的得名是有原因的：有些垃圾食品的制作方法对地
球造成危害，它本身也会伤害你的身体（垃圾食品富含糖、脂
肪、盐和其它不健康的成分）。

各类营养食物摄入不足会导致健康问题和疾病，在此手
册中，我将告诉你如何避免这个问题。

帮助我们做出决定的两个
最重要的因素，还是食物价
格和食物获取的难易程度。

健康饮食也与你息息相关！
设计海报，向我们展示你对今年世界粮食日主题

的看法。告诉我们，你将如何改善自己的饮食，大家需
要做些什么来确保全世界每一个人的饮食健康。请记
住，你的声音和行动对建设零饥饿世界至关重要。

提交海报请登录：
 

www.fao.org/WFD2019/contest/zh 

比赛面向5-19岁儿童和青少年，截止日期为2019
年11月8日。

评委会将从每个年龄组中分别选出三名获奖者，
评选结果将在世界粮食日网站和粮农组织社交媒体上
公布。获奖者将获得荣誉证书和惊喜礼包，并通过粮农
组织驻国家办事处在世界各地进行宣传。 

世界粮食日2019年
海报竞赛
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发挥创造力！

http://www.fao.org/world-food-day/contest/zh/
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我的食物故事
4.	 你认为哪些食物富有营养，哪些没有营养？填写下表，询问父母或老师

是否同意你的判断。
1.	 回忆一下，昨天你在什么时间跟谁一起吃了哪些食物？  

 
 
______________________________________________ 
 
 
_______________________________________________ 
 
 
_______________________________________________ 

2.	 你为什么会选择这些食物？ 
 
 
______________________________________________ 
 
 
_______________________________________________ 
 
 
_______________________________________________ 

3.	 一般情况下，你每天都吃什么？向你的父母、老师和朋友提出相同
的问题。 
 
 
______________________________________________ 
 
 
_______________________________________________ 
 
 
_______________________________________________

营养食品 垃圾食品 处于两 
者之间
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健康饮食基本知识 
保持健康是每个人的责任，包括你和你的父母。保持健

康不仅要确保锻炼和饮水量充足，良好的饮食也非常重要。
健康饮食是指每天摄入充足的有营养、安全和多样化的食
物，这样你才能健康成长，保持活跃（跑步、玩耍、学习、长身
体和爬树）。

不健康的饮食会引发疾病甚至死亡。你知道吗？如今全
球五分之一的死亡是由不健康饮食导致的。如果人们食用的
水果、蔬菜和豆类不足，反而摄入过多高糖、高脂肪或高盐食
物，就会发生这种情况。所以说健康饮食非常重要。

健康饮食指饮食结构均衡，包含适量（既不能太多，也不
能太少！）的不同种类食物，以使身体获得正常工作所需的物
质（如维生素和矿物质等营养物质和其它重要成分），这一点
非常重要。以下是构成健康饮食的不同要素（即食物种类）。
知识不仅是力量，也是健康！

水果和蔬菜：

水果和蔬菜为我们提供维生素、矿物质、纤
维和天然糖类。每天你应该尽可能地多吃时令水
果和蔬菜。

谷物：

这一类别包括所有由小麦、大米、燕麦、玉米
和大麦等谷物制作的食物。由于我们每天都要吃
这类食物，因此它们被称为“主粮”。谷物中含有
碳水化合物，是能量的主要来源。

块茎和芭蕉： 

包括土豆、山药、红薯、木薯和芋艿，它们也
是碳水化合物、维生素和矿物质的来源。大蕉（与
香蕉类似但甜度较低）是很多国家重要的主粮。

保 持 健 康 是 
每个人的责任
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乳制品: 

由（牛、山羊、绵羊、
水牛、骆驼、牦牛、马甚
至麋鹿的）乳汁制成，包
括牛奶、奶酪、酸奶、凝
乳和酪乳。它们富含钙、
蛋白质和脂肪。

油脂: 

你的身体需要恰当
种类的适量油脂来保持
健康。优先选择植物油、
坚果酱和鳄梨，而非肉
类脂肪、黄油、奶油或棕
榈油，避免脂肪含量较
高的油炸食品。

豆类和坚果： 

豆类（新鲜豌豆、菜
豆或小扁豆)、坚果、种
子和大豆制品是蛋白质
的重要来源。它们来自
植物，价格低于其它富
含蛋白质的食物，纤维
含量高，脂肪含量低，还
含有重要的矿物质和维
生素。

肉类、鱼和蛋:  

肉类、禽类（鸡、鸭、火
鸡和鸵鸟等）、鱼、海鲜和
蛋 类 制 品 都 属 于 这 一 类
别。这些食物含有铁和蛋
白质，能让你变得更加强
壮，还能在你受伤时帮助
你修复身体。

轮到你了: 

每个国家都有自己对健康饮食的定义和食物分类方法。你见过食物金字塔或健康餐盘示意图吗？它的构成取
决于你的国家可获取食物的种类和存在的营养问题。访问粮农组织网站，查询食源性膳食指南，看看能否找到你所
在国家的健康饮食或健康饮食方式构成。



营养和可持续发展目标
我们曾以“零饥饿”为主题编写了活动手册，但如果你是第一次加入我们，那你可能还

不了解，零饥饿是指使遭受饥饿和营养不良困扰（即体重过高或过低）的人数减少到零。零
饥饿是粮农组织最重要的行动。 

零饥饿是联合国17项可持续发展目标中的第二项。如果我们希望这个
世界成为所有人幸福安全的家园，我们就必须在2030年前实现这些目标。
如果我们不能实现零饥饿（目标2），达成其它目标将非常困难，因为其它目
标都依赖于零饥饿的实现。

我相信你已经明白了营养和可持续发展目标的联系，是的，营养是零饥
饿目标的重要组成部分。零饥饿不仅是指人们拥有充足的食物，还包括健康饮

食，因为“人如其食”。

当我们谈论饮食时，其它可持续发展目标在这个话题中也应占据一席之地，即：
优质教育（目标4）、良好的健康和福祉（目标3）以及负责任的消费和生产（目标12）。
它们之间的联系非常明显：首先，我们需要了解健康饮食，这样才能更加谨慎地对待
我们种植、生产、食用和扔掉的食物。这些选择不仅影响我们的健康，也影响地球的健
康。如果我们吃的食物富有营养，但种植过程中使用了过多的化肥或杀虫剂，那么这
些食物对于我们或吸收那些化学物质的土壤和水而言，就不是那么健康。我们需改
变粮食种植方式，以确保未来我们依然拥有充足的资源（届时将有更多人需要养活）
，地球不会因此受到危害。
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轮到你了: 

你为什么认为营养很重要？我们为什么需要学
习营养的相关知识？请访问worldslargestlesson.
globalgoals.org，了解更多关于目标4和其它可持
续发展目标的信息。
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立即开始改变
50年前，世界各国为如何养活所有人

口而忧虑，于是制定计划，以尽快种植尽可
能多的粮食。,这就是“绿色革命”。这项计
划取得了成功，但人类也付出了巨大代价。
许多营养丰富的作物被搁置一旁，让位于
少数生长速度快、产量大、经济效益高的作
物。在这一过程中，大量自然资源（土壤、森
林和水）被消耗，对空气和土壤质量以及生
物多样性产生负面影响。如今，大量粮食的
种植仍然是基于这种模式，这意味着我们
没有考虑地球的未来。地球正在遭受危害，
现状需要加以改变。

现在我们知道，我们不仅要生产大量
的食物，而且这些食物必须是有营养的。我
们必须关爱地球，谨慎选择作物的种类及
其种植方式。你知道吗？全球肥胖和超重人
口数量超过了饥饿人口,我们不仅要养活饥
饿人口，还要确保所有人都能很容易地找
到并购买有营养的食物。我们还需要相关
技能和工具，以便更谨慎地挑选食物，确保
摄入的食物是有营养的。现在正是开展“健
康饮食革命”的时机！
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一个人在不同的年龄
阶段可能体验过饥饿，也
经历过肥胖。营养不良导
致 的 问 题 存 在 于 所 有 国
家，同时影响富裕和贫困
人口。

在很多国家，人们
对水果和蔬菜的摄入
量不足。食用大量水果
和蔬菜能够预防很多
疾病，包括糖尿病和癌
症等。

在世界上大部分人口所居住的国
家，超重和肥胖比饥饿导致更多死亡。

你知道吗？
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没有饥饿感并不意味着你获得了身体所需
的所有营养物质。即使是有能力购买充足的食
物满足饮食需求的人，可能也未摄入恰当的营
养物质…

小扁豆、鹰嘴豆
和菜豆等豆类是蛋
白质、维生素和纤维
的重要来源，而且脂
肪和盐的含量较低。
这类作物消耗的水
资源很少，能使我们
的土壤更加健康！

阅读食品标签，你
可以了解食品中的维
生素、矿物质、热量和
脂 肪 等 的 含 量。请 记
住，“低”或“零”等字样
并不总是代表着健康。

有的作物生长迅速，有
的作物只需要少量水分或能
够 在 炎 热 的 环 境 中 生 长 良
好。作物多样化有益于人类
和地球，能帮助我们战胜气
候变化！

在家准备餐食花费的时
间减少，意味着人们（特别是
城镇居民）开始依赖于即食
食品、快餐和街头食品，饮食
的营养水平往往出现下降。

棕色革命：

我之前提到了“绿色革命”，但你知道“棕色革命”吗？它强调健康土壤的重
要性。大部分作物生长在土壤中，我们的淡水也来自地下，所以，如果土壤不健
康、受到污染或充满化学物质，我们的食物和水也会受到影响。土壤健康还意味
着我们的食物更富有营养！
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找到这些物品！
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粮农组织的工作
粮农组织努力改善营养，确保全世界所有人都保持健康饮食。粮农组织主要通过三种

方式来改善营养：

2. 种植
粮农组织与农民和生产者合作，制定营

养食物种植和生产战略。战略的名字有点复
杂——营养敏感型农业。简而言之，它是指种
植和生产充足的营养食物。与政府和立法者
制定良好的计划，意味着所有需要食物的人，
尤其是儿童，能够获取这些食物。我所说的“
获取”是指容易找到而且价格适中，这样每个
人都有能力购买。

粮农组织表示，除了使富有营养的食物
更易获取，我们还需要更多的营养食物选择，
也就是说，农民应种植不同的粮食，这样我们
就无需依赖于同一种食物来保持健康。这也
意味着，在某些情况下，食物可以经过处理变
得更加富有营养。例如，通过改善作物赖以生
长的土壤的健康水平。最后，别忘了粮食的种
植方式非常重要！健康的耕作方式也意味着
使用更少的自然资源获得更高的产量。

1. 计划
粮农组织与政府以及制定决策和法律的

人（立法者）合作，确保他们关注营养问题。如
果营养纳入国家计划，预防营养不良等不健
康饮食引起的大多数问题就变得更加容易。
这样一来，也更容易为农民和生产者提供支
持，确保他们种植或加工的食物更有营养。

还记得你的国家的“食源性膳食指南”
吗？这是粮农组织努力改善营养、宣传健康
饮食习惯的另一种方式。粮农组织与全球100
多个国家合作完成这项工作，指导和帮助他
们确定本国的健康饮食结构，并为公众开发
相关工具用于改善饮食。
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3. 教育
对粮农组织来说，仅向成年人介绍粮食和健康饮食是不

够的。粮农组织帮助中小学和大学教授年轻人健康饮食的相
关知识，因为毕竟你们即将长大成人！粮农组织通过四种方
式开展这项工作。第一，在学校里开展食物和营养教育，你们
当中一些人可能已经从我们的出版物中了解到这项工作，或
者你的学校已经开展了膳食教育。粮农组织帮助学生、教师、
家长和在学校工作的其他人员学习健康饮食知识。我们通过
编写学习材料（例如这本活动手册）、向学校展示如何以较低
的成本种植水果和蔬菜，来改变每个人对待食物的方式及其
对食物的看法和感受。第二种方式是向人们展示如何在家中
种植营养食物并鼓励他们亲自动手，给予他们所需的工具和
种子，使他们满足个人饮食需求并销售富余产品，销售对象
通常是当地学校，这样学校也能提供营养餐食。第三种方式为 

“有效营养教育在行动”课程计划，该课程教授大学生如何
为公众提供改善饮食所需的工具、知识和信息。第四种方式
是为大学生和成年人提供各领域的免费在线课程，给予他们
改善本国营养状况的工具。

粮农组织正与各国政府、农民、生产者、中小学和大学及
其它机构共同努力，抗击各种形式的营养不良，但每个人都
应参与其中。继续阅读，看看不同的群体（包括你）可以做些
什么来帮助抗击营养不良！

轮到你了: 

你在学校里学习了哪些关于健康饮食和营养的
知识？你的学校里有菜园吗？你是否通过它学习了健
康饮食知识？
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政府可采取的行动
 

政府在确保每个人保持健康饮食、能够过上健康积极的
生活方面发挥关键作用。政府应该开展的五项重要工作是：

 

1.	政府需制定法律或计划来改善本国营养状况，帮助确保
每个人（尤其是儿童和准妈妈等最需要的群体）了解如
何健康饮食，并有能力购买恰当的食物。这将产生重要 
影响。

2.	 他们还应帮助和鼓励农民以不危害地球的方式种植粮
食。快乐的地球，快乐的食物，快乐的你。

3.	对食品销售实行更严格管理是政府确保人们摄入营养食
物的另一种方式。食品应当安全、富有营养、标识清晰。在
拥有健康食品选择的前提下，如果我们掌握了更多有关
食物中所含卡路里、脂肪、糖和盐的信息，我们就可以做
出更健康的选择。

4.	投资于教育，教授青少年和儿童健康饮食的知识，是政府
能够发挥作用的另一种方式。

5.	 最后但同样重要的是，政府需支持研究工作，通过资助更
多项目来改善或发明能够帮助农民的技术。

农民可采取的行动 

农民应该了解为何种植多种营养作物非常重要，例如水果、蔬菜、豆类和
坚果。这有助于提供我们需要的营养食物，减少对环境的损害。



私营部门可采取的行动
首先，我们使用“私营部门”一词是为了避免列举大量不同的企业。私营部门由各种规

模的企业组成，它们销售不同的服务或产品，例如保险、广告、电视和玩具等。食品行业包
括面包店、餐馆、超市、大型食品生产商或任何与农业和食品相关的公司。私营部门有能力
通过改变公司的经营方式来发挥重要作用。让我们看看下面几个例子:

1.	 生产、制作或销售食物的企业需提供安
全、有营养的食物选择，以帮助人们实现
健康饮食。这意味着要为公众健康着想，
推出富有营养的新产品，限制现有食品中
的脂肪、糖和盐的含量。

2.	 企业应停止使用流行的卡通形象、人物角
色和广告来说服儿童和青少年，脂肪、糖
或盐含量较高的食物是有益的。他们应该
宣传让我们变得更加强壮和健康的营养
食品。

3.	 食品生产企业应开始在食品标签上标注
明确的信息，以帮助人们理解并做出健康
的选择。你尝试过阅读食品标签吗？它使
用了大量奇怪的词汇，让人很难看懂是否
富含营养，对吧？

4.	 私营部门应停止使用具有误导性的言辞！
饼干包装袋上写着“富含纤维”（这对你有
益），并不意味着它不是“富含”脂肪或糖
的……
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选择健康零食，向垃圾食品说不！
选择一种你打算少吃（减少食用量或食

用频率）的垃圾食品，制定计划。当你想吃零
食时，选择成熟的水果、生的蔬菜、坚果或全
麦面包，不要吃包装过的、营养价值较低的
食品！

遵循三分之一蔬菜准则
每一餐都将盘中至少三分之一的位置

留给蔬菜，或者尝试每周吃一次全素餐。每
天至少吃一种深绿色蔬菜和一种橙色或黄
色蔬菜，因为它们营养丰富。

在学校里采取行动
你的学校里有餐厅或自动售货机吗？请

你去看一看那里提供的食物。水果和蔬菜是
否充足？如果答案是否定的，与老师谈一谈
能否改变供应食物的种类。

做具有批判性思维的消费者
批判性地看待电视和社交媒体上出现

的广告。自己判断广告中的食品是否营养。
数一数你一天中看到的广告，与父母和老师
进行讨论。

立即开始行动！  
你，你的父母、老师和朋友，以及任何你认识的人都可

以采取行动，确保你的饮食和生活健康。要记住，良好的饮
食习惯只是问题解决方案的一部分。你还需要一个健康和
活跃的生活方式。减少久坐，站起身来，跳舞、散步或去外面
玩耍吧！下面是一些关于如何开始改变饮食习惯的建议。
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多吃粗粮
询问父母能否把精制“白色”谷物换成全

谷物（糙米、全麦面粉和面包等）。

饮品也很重要
如果条件允许，多喝水。尽量少喝缺乏

营养、用糖增加甜味的饮料。

保护我们的地球
减少对地球危害较大的食物，包括需要

消耗更多自然资源特别是水资源的食物（生
产肉类消耗的资源比植物或豆类更多），以
及非应季或非当地的水果和蔬菜等。记得要
购买没有过多包装的食品！

选择当地种类丰富的新鲜时令食物
请父母购买当地时令水果和蔬菜，优先

选择新鲜食品，而非经加工储存的或罐头食
品。如果条件允许，请选择有机食品！有机农
业有助于我们的土壤保持健康。

 

去厨房帮忙
父母做饭时在一旁观察并认真学习，当

父母感到疲倦时到厨房里帮忙。网络上有很
多简单、快捷、健康的食谱，你可以从中汲取
灵感。

增加豆类、坚果和谷物，使食物种类更加丰富
请父母与你一起尝试，在家庭食谱中加

入不同的豆类（如小扁豆、鹰嘴豆、豌豆和菜
豆）、坚果和谷物（如小米、大麦、燕麦和糙米）。
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选择当地传统食物
询问父母、老师和市场工作人员，哪些

营养食物属于传统或当地食物, 看看自己能
否增加这类食物在日常饮食中出现的频率，
丰富饮食，同时保护当地食物。

不要被包装所欺骗
你需要关注食物的营养价值，而不是它的

外观如何，或者包装是否漂亮。注意“零”、“低”
和“少”等字样，商家经常使用这些词使食品听
起来更健康，但事实并非总是如此……

与家人或朋友一起吃饭
每周至少与家人或朋友一起做一次饭并共

同享用。一起吃饭是享受美食和共度美好时光
的重要方式。

看懂标签
请老师或家长帮助你阅读并讲解食品

标签的内容。花一点时间阅读标签上的配料
表，尝试找出食物中是否含有过多的盐、糖
或脂肪。
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做出承诺
选择你要采取的3个行动，写在下面空白处。你

可以从这本活动手册中寻找灵感，或者提出自己想
要开展的行动！

询问父母能否帮助你完成，并与朋友和老师分
享你的选择。

丰富多彩的活动 
你可能认为希望渺茫，要确保每个人都保持健康饮

食需要做的事情实在太多。然而，很多积极的变化已经发 
生了！

一些国家正在制作标签，以提醒人们注意食物中含有
较高的盐、糖或脂肪。很多城市开始确保自动售货机出售营
养食品。学校自行种植蔬菜或从当地农民那里采购新鲜食
物来制作营养的餐食。电视节目告诉人们如何健康地进食，
政府也编写了指南帮助民众保持健康饮食。世界各地有许
多人正在不知疲倦地抗击营养不良。

现在你已读完手册，该做个小测试了！  

1.	 什么是绿色革命？我们应如何改变现状？ 
 
 
____________________________________________ 
 
 
 
____________________________________________ 
 
 
 
____________________________________________ 
 
 
 
____________________________________________ 
 
 

2.	 返回第12-13页，找出三个健康生活或健康饮食的例子。
实际上，符合要求的答案超过8个！ 
 
 
 

3.	 健康饮食是谁的责任？他们可以做些什么？ 
 
 
____________________________________________ 
 
 
 
____________________________________________ 
 
 
 
____________________________________________ 
 
 
 
____________________________________________ 

轮到你了:

在你的国家，人们采取了哪些行动？不要总是由
我来向你讲述致力于改善营养的零饥饿倡导者的故
事，我希望你也跟我说说你知道的故事！

 

_____________________________________
 

_____________________________________
 

_____________________________________

 

_____________________________________
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现在你已经了解健康饮食的重要性以及每个人应该
发挥的作用，我们想知道，对于确保全世界所有人保持健
康饮食，你有什么想法。请在下面的“零饥饿碗”中用图形

或色彩表达你的想法。扫描或拍摄你的海报参加竞赛： 
fao.org/world-food-day/contest/zh参加世界粮食日海报竞赛！

http://www.fao.org/world-food-day/contest/zh/


□□ 选择当地种类丰富的新鲜
时令食物

□□ 增加豆类、坚果和谷物，使
食物种类更加丰富

□□ 选择健康零食，向垃圾食
品说不

□□ 遵循三分之一蔬菜准则
□□ 多吃粗粮
□□ 去厨房帮忙
□□ 与家人一起吃饭
□□ 看懂标签
□□ 不要被包装所欺骗
□□ 做具有批判性思维的消

费者
□□ 选择当地传统食物
□□ 保护我们的地球
□□ 在学校里采取行动
□□ 饮品也很重要

请
沿

此
线

撕
下

不要忘记！
现在你已经读完活动手册，我希望你撕下这张写满健康

饮食建议的小卡片。你可以随身携带，或者放在厨房里让家
人也看一看。

希望了解更多信息？

健康饮食涵盖的内容非常多，很难在短短数页的
活动手册中全面展示。如果你想进一步了解营养、维
生素、纤维、矿物质、食品安全和绿色饮食，请访问粮
农组织网站，查阅粮农组织“青年和联合国全球联盟”
图书或为青少年编写的“良好饮食，促进健康”指南！

健康饮食 
非常重要

健康饮食小建议：
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