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教 您 玩 转 膳 食 宝 塔

                        作者： 时间：2024-04-18

中国有句俗语：“日食三餐，夜眠一觉，无量寿佛”，意思是吃好一天三顿饭，
睡好一宿觉，这便是健康长寿的要诀。每个人都离不开一日三餐，可一日三餐怎
么吃，却大有学问。“好好吃饭”可以让身体的营养结构达到平衡，使人保持良
好的健康状态，是一个人身体健康的基础。 

那么在农村和民族地区开展健康科普时，怎么才能让社区居民真正理解“好好吃
饭”呢？

为此，云小康又一次发动志愿者们，大家群策群力，根据《中国居民膳食指南（
2022）》的准则和核心推荐，想出了膳食宝塔的新玩法！让健康科普“更好玩”
！

膳 食 宝 塔 玩 起 来
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谁来玩？

在“玩”膳食宝塔之前，

需要先确定“谁来玩”？

是我们？

还是当地居民？

志愿者小分队结合之前健康科普的经验，发现“单向输出”的形式不仅枯燥乏味
，而且社区居民接受程度较低，很难参与其中。同时，每个地方都有属于自己的
饮食特点，不同的人群也有自己特殊的饮食要求，这些都是我们作为“外来者”
所不了解的。所以， “玩转”膳食宝塔的主角应该是当地居民。

以此次活动地点为例，当地常住居民大多为老年人。因此，志愿者小分队把老年
人确定为“玩转膳食宝塔”的主角，要和他们一起认识“宝塔”，然后由他们自
己来玩转“宝塔”！

敲重点：健康教育者只是协作者，请把健康教育的主动权交给目标人群。

怎么玩？

第一步：做饮食调查

了解当地饮食习惯，特别是当地老年人的饮食习惯，了解他们一日三餐吃什么？
可以将他们常吃的食物按膳食宝塔的分类做进行归类汇总。

第二步：做食物卡片

结合当地饮食习惯，用当地老年人一日三餐的常见食物拍照，制作成塑封的食物
卡片。

第三步：画膳食宝塔

结合《中国居民膳食指南（2022）》中的相关内容，制作出空白的老年人膳食宝
塔图，并在旁边对每日、每层食物合理的摄入量进行标注。
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敲重点：注意重点人群对膳食营养的特殊需要，根据不同人群制定不同的膳食宝
塔图。

怎么玩？

玩法一：食物分一分

根据膳食宝塔的分层，请参与活动的老人将经常吃的食物的图片分成主食类、蔬
菜水果类、肉蛋类、奶制品、大豆类和油盐类，还可以一起分析当地居民对食物
分类存在的误区，比如洋芋、藕、茨菇很容易被当成“蔬菜”而非主食。协助者
在这个活动中可以向大家讲解每一类食物提供的营养物质，同时提出每一类食物
的膳食建议。
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玩法二：食物摆一摆

将分好类的食物图片，按照膳食宝塔右侧标注，请参与活动的老人自己摆放。这
个过程中协助者不去干预和指导老人们的摆放，在老人摆放结束后再引导老人们
注意右侧引导栏中每一层食物的分类，提醒老人对摆错的图片重新摆放，同时强
调可以吃多少，并用膳食平衡的准则进行示范、讲解。

玩法三：食物看一看
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在和老人们玩膳食宝塔的同时，可将老人们易患的高血压、糖尿病等疾病与不健
康的饮食习惯联系起来。比如在本次科普活动中，志愿者在跟老人们讲解日常饮
食与高血压的关系，请一位患高血压的老人用图片找出昨天一日三餐的食物，再
将这些图片分类、分层摆放到膳食宝塔中，结果这位老人摆出的膳食宝塔刚好与
正确的膳食宝塔结构相反，底层本应该多却少，塔尖本应该少却超标。食物图片
在宝塔图上一目了然，老人终于知道自己的饮食问题出在哪里了。

敲重点：记住游戏的主体是社区居民，让他们独立完成游戏，只从协作者的角度
，帮助发现问题，归纳总结。

关于膳食宝塔，还可以有很多玩法来增加社区居民的参与度，比如用“同类互换
、多种多样”的原则协助社区居民摆出一个星期不同的饮食搭配等等。所以，云
小康期待大家都能结合当地实际，设计更多的新玩法，让我们一起真正“玩转”
膳食宝塔哦！
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