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“平时吃得少，少点运动行不行？”

“吃营养餐就意味着远离美味吗？”5
月 17日，广州塔下，2025 年全民营养

周主题宣传活动暨“健康科普进万家”

活动正式启动。此次活动的主题是

“吃动平衡、健康体重、全民行动”，这

场关于全民营养健康的健康集市，解

答了市民对美食、减脂、营养和运动的

疑问。

此次活动由广东省卫生健康委员

会联合广东省、广州市、海珠区多部门共

同举办。据了解，作为《健康中国行动》

和《国民营养计划》实施的重要载体，全

民营养周迎来创办十周年里程碑。

健康中国，营养先行。近年来，卫

生健康等部门积极推进国民营养计划

和健康中国合理膳食行动的实施，通

过“环境支持、专业指导、全民科普、重

点改善”等一系列措施，帮助群众养成

健康的膳食行为方式。

本次活动中，广东结合“体重管理

年”活动实施方案，由广东省卫健委对

本年度全民营养周活动进行了创新发

展，主动把营养健康科普与第十五届

全民运动会相结合，实现饮食与运动

的融合宣传。

昨天 10:00，全民营养周正式启

动。启动仪式现场，来自各行业的代

表一起宣读倡议书，号召全省居民一

起践行健康生活方式，迎全运、控体

重。

要吃得营养，更要“吃动平衡”。

昨日世少赛男子100米冠军莫有雪来

到现场，带领 300 余名市民围绕广州

塔开展“万步有约 健走迎全运”活动，

用脚步丈量城市地标风景，践行“吃动

平衡”理念。

广东省卫健委党组书记、主任刘

利群致辞时表示，营养不仅是健康问

题，还事关人口素质和社会经济发

展。他强调，各地卫生健康部门要传

承岭南饮食文化健康内核，积极倡导

健康饮食理念，引导群众选择营养均

衡的食品，推动食品产业向营养与健

康转型升级。

2025年全民营养周主题宣传活动暨“健康科普进万家”活动启动

广州塔下学懂 做好体重管理

全民营养周启动的同时，各机构

开展了与营养相关的义诊咨询、科普

宣传、地方特色食品展示推介等活

动。广大市民饶有兴趣地体验“人体

成分检测仪”“中医辨证检测器”等科

技感拉满的器具，还遇到AI营养管理

师机器人“小草”首秀。

“通过一些科技产品，我发现自己

轻度超重，接下来要好好学习‘吃’和

‘动’。”一名市民告诉新快报记者。

名为“小草”的“AI 营养指导员”

机器人昨日首秀亮相，与医务人员联

袂呈现健康情景互动剧。据开发企业

介绍，“小草”目前处于研发阶段，它的

头部有摄像头，能通过拍照扫描识别

餐单和菜肴的营养成分，为用户提供

个性化营养指导。“按计划，将在十五

运会前完成最后的测试，并投放到特

定的社区、食堂。”开发企业人员介绍。

在某医院科普摊位，不少市民体

验了“人体成分分析仪”。市民站在仪

器上，手持手柄几分钟后，“体检报告”

就出炉了。“我轻度肥胖，机器测到我

的身体年龄比实际年龄大两岁。”一名

市民边说着，边找医生咨询，寻求指

导。

此外，部分摊位展示的食品安全

检测仪器也吸引市民注目。谢小姐姐

妹三人一起来到现场，广东省职业病

防治所展示的食品放射性检测仪器吸

引了她们的目光。“原来食物天然含有

辐射，不过剂量很低，并且能通过新陈

代谢调控，不用特别担心。”谢小姐说。

如何践行“吃动平衡”？
他们这样说

新快报记者了解到，2025年广东全民

营养周主题宣传活动受到社会各界的广泛

关注，他们或通过视频发声，或到现场分享

健康营养理念，为广东2025年全民营养周

打 call。其中部分人士分享了健康饮食、运

动经验和个人体会。

●全国人大代表、广东实验中学党委
书记全汉炎：

“管好食堂，让学生吃得比家里好”
青少年儿童校园营养管理是昨日活动

上受关注的焦点。广东实验中学党委书记

全汉炎认为，校园饮食管理主要要管好食

堂。“学生健康是最重要的，其中管好饭堂

餐饮尤为关键。以广东实验中学食堂为

例，选用食材70%以上是新鲜食材。饭堂

根据营养学专家提供的营养食谱做菜，食

材中的油、米都由家委会和学校共同把

关。我们有个口号：在学校饭堂里，吃得一

定要比家里好。”他说。

●世少赛男子100米冠军、青运会男
子100米冠军、暨南大学体育老师莫有雪：

“不提倡高强度运动，避免受伤”
莫有雪作为高校体育教师，分享在“吃

动平衡”中如何科学地“动”。他现场展示

了如何做拉胯、抬腿等热身动作。“普罗大

众的运动讲究‘适当’。比如，不提倡高强

度的运动，原因是容易受伤，若动作错误，

发力不均，肌肉就容易受伤。”他说。

●2024 年香港环球国际健美联赛
50+组冠军、广州立白副总裁许晓东：

“开展‘健康打卡100天’，营造职场
健康生态”

去年，50多岁的立白集团副总裁许晓东

受电影《热辣滚烫》激励，产生了参加一次健

美比赛的愿望并且付诸行动。他甚至在膝盖

受伤、手术后恢复期里备赛，最终在环球国际

健美超级联赛香港站50+资深组获亚军。此

举让许晓东成为白领群体的励志人物。

“年轻人总说没时间锻炼，我也是

‘996’，但我认为，能否坚持锻炼，在于有没

有决心。我平日早起半小时做空腹有氧运

动；到办公室后，工作间隙做拉伸运动；下

班就去户外跑步。”许晓东说，碎片化健身

锻炼正是他保持健康的秘诀。

许晓东介绍，为了激励年轻员工运动，

去年12月，该企业着手打造内部的1000平

方米健身房，预计今年7月建成，将免费开放

给员工使用。“到时候，我们不仅提倡健康科

学饮食，也会带动企业员工开展‘健康打卡

100天’行动，营造职场健康生态。”他说。
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“AI营养指导员”指导市民吃饭

天气闷热，新快报记者从包里拿

出一瓶饮料准备喝，广东省妇幼保健

院营养科主任医师夏燕琼急忙制止：

“你怎么还喝！”记者注意到，该院的宣

传摊位上设有“饮料含糖表”，可视化

展示16种常见饮料及其所含糖量，让

人触目惊心。

“一支可乐含糖52.6克，相当于小

半包糖。”“有一些‘功能饮料’含糖量

也不低。”“真正能称得上‘无糖’的饮

料只有矿泉水。”夏燕琼不断提醒。她

介绍，成人每天摄入糖分最好控制在

50克以下，不超过25克是最理想的，儿

童每天糖分摄入量还要更低。“最好的

饮料是清水，其次是自己泡的茶。如

果实在想喝奶茶，可以自己动手调一

份加奶加茶的饮料，这样能确保里面

不含有添加剂和额外的糖分。”她说。

医生教你控糖：最好的饮料是清水

“吃动平衡”

■5月17日，广州塔下，2025年全民营养周主题宣传活动暨“健康科普进万家”活动正式启动。

■多位市民冒雨参加活动，饶有

兴趣地观看宣传资料。

关注全民营养周


