
附录1

能量和营养素名称、标示顺序和表达单位
能量和营养素名称、标示顺序和表达单位参照表1。当选择标

示更多营养素时名称、标示顺序和表达单位可参考《食品安全国家
标准 预包装食品营养标签通则》（GB 28050）中相关规定。

名称和标示顺序

能量

蛋白质a

脂肪

碳水化合物a

糖a

钠/食盐 b

其他营养素（维生素及矿物质）a

表达单位

千焦（kJ）或千卡（kcal）

克（g）

克（g）

克（g）

克（g）

毫克（mg）/克（g）

a为可选择标示营养素。
b1毫克（mg）钠相当于2.5毫克（mg）食盐。

表1 能量和营养素名称、标示顺序和表达单位

附录2

餐饮食品营养标识格式
餐饮食品营养标识应当使用“方框表”或文字形式标示能量和

营养素名称、含量，鼓励标示能量和营养素占营养素参考值（NRV）
百分比。

本附录提供了餐饮食品营养标识的推荐格式。
1.仅标示基本标示内容的格式
1.1表格形式，参照示例1。可根据实际情况调整表格行数，但

顺序不变。

名称

能量

脂肪

钠/食盐a

每份或每100克（g）或100毫升（mL）

千焦（kJ）或千卡（kcal）

克（g）

毫克（mg）/克（g）
a1毫克（mg）钠相当于2.5毫克（mg）食盐。

示例1：
餐饮食品名称

营养成分表

能量

蛋白质

脂肪

碳水化合物

糖

钠/食盐 a

其他营养素

（维生素及

矿物质）

每份或每100克（g）
或100毫升（mL）

千焦（kJ）或千卡

（kcal）

克（g）

克（g）

克（g）

克（g）

毫克（mg）/克（g）

a1毫克（mg）钠相当于2.5毫克（mg）食盐。

营养素参考值%
或NRV%

名称

示例3：
餐饮食品名称

营养成分表

2.2文字形式，参照示例4。
示例4：
餐饮食品名称

营养成分/每份或每100克（g）或100毫升（mL）：

能量 千焦（kJ）或千卡（kcal），NRV%；蛋白质 克（g），NRV%；脂肪 克
（g），NRV%；碳水化合物 克（g），NRV%；糖 克（g）；钠/食盐 毫克（mg）/克
（g），NRV%；其他营养素（维生素及矿物质）

1.2文字形式，参照示例2。
示例2：
餐饮食品名称

营养成分/每份或每100克（g）或100毫升（mL）：

能量 千焦（kJ）或千卡（kcal），脂肪 克（g），钠 毫克（mg）/食盐 克（g）

2.标示更多营养素及营养信息的格式
当标示更多营养素时，基本标示内容可采取增大字

号、改变字体（如斜体、加粗、加黑）、改变颜色（文字或背景
颜色）等形式使其醒目。

2.1表格形式，参照示例3。可根据实际情况调整表格
行数，但顺序不变。

第一条 根据《健康中国行
动（2019~2030年）》和《国民营养
计划（2017~2030年）》的要求，为
指导和规范餐饮食品营养标识，
制定本指南。

第二条 本指南适用于餐饮
食品的营养信息标识。

第三条 鼓励各类餐饮服务
经营者和单位食堂按照本指南

对所有餐饮食品进行营养标识。
第四条 餐饮食品营养标识

应当标示基本标示内容，鼓励标
示可选择标示内容。

第五条 基本标示内容。
包括能量、脂肪、钠含量和

相当于钠的食盐量，1毫克（mg）
钠相当于2.5毫克（mg）食盐。

第六条 可选择标示内容。

（一）包括蛋白质、碳水化合
物、糖、维生素及矿物质等。

（二）鼓励在标示能量和营
养素含量的同时标示出其占营
养素参考值（NRV）的百分比，
NRV数值参照《食品安全国家标
准 预包装食品营养标签通则》
（GB 28050）中相关规定。

（三）鼓励在菜单上声明“成

年人每日能量需要量为2000kcal
（千卡）”和“成年人每日食盐摄
入量不超过 5 克（相当于钠摄入
量不超过2000毫克）”。

第七条 标示要求。
（一）餐饮食品营养标识应

当真实、客观、清晰、醒目。
（二）能量值和营养素含量

值应当以每份和（或）每 100 克

（g）和（或）每100毫升（mL）餐饮
食品中的含量值标示，鼓励标明
每份餐饮食品的质量或体积。
能量和营养素的名称、标示顺序
和表达单位见附录1。

（三）餐饮食品营养标识格
式见附录2。各类餐饮服务经营
者和单位食堂应当根据餐饮食
品特点选择使用其中一种格式
进行标示。

（四）餐饮食品营养标识内
容可标示在菜单、官方网站、官
方公众号、外卖平台等载体上。

（五）自助取用和展示用的
餐饮食品，可在餐饮食品旁标示
营养信息。

（六）通过网络餐饮交易第
三方平台等无接触供餐方式提
供的餐饮食品，可在常用餐饮
容器（如餐盒）上标示营养信
息。

第八条 能量值和营养素含
量值的计算。

（一）根据餐饮食品原料、烹
调油及调味品的用量，参考《中
国食物成分表》及其他权威数据
库中相同或相似食物的成分数
据，计算出其中的能量值及营养
素含量值。

（二）计算的过程及结果应
当科学、完整、真实，以备核实和
溯源。

第九条 本指南的有关术
语：

餐饮食品：各类餐饮服务经
营者和单位食堂制作并提供给
用餐人员的食品，不包括上述单
位提供的预包装食品。

菜单：显示餐饮食品信息
（包括但不限于品种名称、计量、
价格等）的说明物，包括纸质版、
电子版等多种形式。

餐饮食品营养标识：展示餐
饮食品有关营养成分信息的说
明，包括文字、图像、图形等形
式。

第十条 本指南由国家卫生
健康委负责解释。

第十一条 本指南自发布之
日起施行。

（本栏目由河南省卫生健康
委员会食品安全标准与监测评
估处指导）

餐饮食品营养标识指南
品安全与合理膳食食
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处暑，即为“出暑”，是炎热离开的
意思，气温逐渐下降，暑气渐消。此时，
中午热，早晚凉，昼夜形成较大的温差，
这对人体阳气的收敛形成了良好的条
件。昼夜温差加大，雨后艳阳当空，人
们往往对夏秋之交的冷热变化不太适
应，一不小心就容易引发肠胃炎、感冒
等疾病。

起居调养

早睡早起。根据阳气收敛的特点，
在起居方面天气由热转凉，注意及时增
添衣物。宜“早卧早起，与鸡俱兴”，早
卧就是21时~22时入睡，顺应阴精之收
藏，以养“收”气；早起就是 6 时~7 时起
床，以顺应阳气舒展，使肺气得舒。

春捂秋冻。春捂秋冻是古人一条
非常实用的生活谚语，春捂是为了帮助
气血走表散热，促进阳气生发；秋冻是
为了气血入里保存热量，促进阳气潜
降。因此，处暑后要使身体有一些凉
意，不要天一冷就马上穿很厚的衣服。
而且初秋是冷，并没有感觉到寒，皮肉
之冷是可以忍耐的，而采取秋冻对于适
应与抵御冬天的严寒有很大的好处，从
机体适应能力上看，也可以说符合季节
之间的“惯性原理”。

饮食调养

处暑之后，秋高气爽，五谷飘香，到
处是一派秋收的景象，这时已进入秋季
进补的好时节。进补应以清补、平补为
主，即选用寒温之性不明显的平性滋补
品来进补。中医的治疗原则是虚者补
之，除阳虚体质者外，不要过多食用温
热的食物，如狗肉、人参、鹿茸等。进补

并不是多多益善，“多吃补品，有病治病，无病强身”的想法是错
误的。虽然处暑过后意味着秋天的开始，但气温上还没真正进
入秋天，“桑拿天”、雷雨天气依然较多，天气闷热，因此近期还
要注意防暑祛湿，养护脾胃，夜里不要贪凉，不要吃冷饮，也不
要暴饮暴食。

蔬菜可以选择番茄、平菇、胡萝卜、冬瓜、山药、银耳、茭白、
南瓜、藕、百合、白扁豆、荸荠、荠菜等。

水果、干果可以选择柑橘、香蕉、梨、桂圆、红枣、柿子、芡
实、莲子、花生、栗子、黑芝麻、核桃等。

水产品、肉类可以选择海蜇、海带、黄鳝、兔肉等。
另外，蜂蜜有润肺养肺的功效，可以有效防止秋燥对人体

的伤害。

情志调养

秋季本是肃杀之季，古代素有“秋后算账”“秋后问斩”之
说。秋，在五脏中为肺，在五行中属金，为冷兵器出鞘之时。金
旺克木，肝属木，肝气容易郁结，情绪容易低落。因此，人们应
保持积极乐观的心态，多与自然亲近，在空气好的地方多做深
呼吸，以宣肺气，防止金旺克木。

中医有“常笑宣肺”一说。而现代医学也有研究证明，笑对
机体来说的确是最好的一种“运动”，不同程度的笑对呼吸器
官、胸腔、腹部、内脏、肌肉等有适当的协调作用。尤其是对呼
吸系统来说，大笑能使肺扩张，人在笑时还会不自觉地进行深
呼吸，清理呼吸道，使呼吸通畅。

另外，人在开怀大笑时，可吸收更多的氧气进入身体，随着
流畅的血液行遍全身，让身体的每个细胞都能获得充足的氧
气。

但是，笑虽可祛病健身，但必须适度，否则会乐极生悲。尤
其是患有高血压病、动脉硬化者、孕妇及手术后的患者等不宜
放声大笑、狂笑，以免引发危险。

运动调养

平时可以根据自己的具体情况选择一些合适的锻炼项目，
如太极拳、八段锦、五禽戏、慢跑、快走等，不仅能够增加肺活
量，还能够改善肺功能，特别适合老年人、体质虚弱的慢性病患
者。

耐寒锻炼也可以健肺，如常用冷水洗脸等。对于身体健壮
的人，还可以用冷水擦身或淋浴。有研究表明，适当的耐寒锻
炼对预防伤风、感冒、支气管炎等呼吸道疾病有一定的效果。
除了耐寒锻炼外，还可选择一些有助于提高抗寒锻炼的有氧运
动项目，如登山、坚持秋泳冬泳等。体弱多病者、老年人、儿童
不宜做耐寒锻炼，应根据身体实际情况选择锻炼。

艾灸养生

处暑时节正是由热转凉的交替时期，自然界的阳气由疏泄
趋向收敛，人体内阴阳之气的盛衰也随之转换。中医养生讲究
顺应天时，处暑养生注重调补脾肾，顺应阴阳之气的变化不但
可以保持秋季健康，还可以起到消除夏季火热，为冬季储备能
量的作用。

处暑时节艾灸能够有效提升人体正气，起到养肺护肝的作
用，对体力、元气不足及情绪波动较大等情况有明显的调理效
果。

艾灸可选肺俞穴、脾俞穴、肾俞穴、中脘穴、关元穴、太溪
穴、足三里穴、涌泉穴等穴位，加强对五脏六腑和四肢百骸的营
养，补充人体阳气，以达到防病抗病的目的。

（作者供职于郑州大学第二附属医院）
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广告

肛肠全程无痛技术培训
常年招生

学痔瘘技术送鼻炎技术
联系人：田长修 电话：13653737333

地址：卫辉市人民路北段田氏痔瘘专科门诊
广告

■养生堂

孟诜孟诜：：从炼丹少年到食疗鼻祖从炼丹少年到食疗鼻祖
□□卜俊成卜俊成

当生活的河流出现跌宕起伏
的时候，所蕴藏的常有柳暗花明
的转机。不过，机会永远只属于
那些不沉陷于名利而坚持探索的
人。神秘的炼丹炉，玄之又玄的
炼丹技术，以及对长生不老的孜
孜以求。如果不是因为一句话惹
祸上身，唐代医学家孟诜（公元
621~713）多半会在炼丹炉旁终老
一生。但是，正是那场贬谪，促使
孟诜放下之前的所有，开始沉静
下来转向对中医药学的研究与实
践，逐步从一位炼丹少年成长为
食疗大师，撰写下世界现存最早
的食疗专著《食疗本草》著称于
世。

社会的主流风气大多数情况
下取决于上行下效。公元618年，
唐朝在长安建立。唐高祖李渊视
道教始祖老子李耳为祖先，奉道
教为皇家宗教。由此，道教开始
得到蓬勃发展，全国上下多以道
教为正统，炼制仙丹，追求长生不
老的风尚又开始盛行。正是在这
种社会背景下，汝州梁县（今河南
省汝州市）人孟诜在身为学官的

父亲的熏陶下，自小就见识广博，
钟爱炼丹之术，精通有关炼丹的
各种中药及方法。

后来，孟诜通过科举考试，进
士及第，被任命为长乐县尉等，到
了唐武后垂拱（公元 685~688）初
年，升迁为专门负责起草诏令的
凤阁舍人。其间，一次孟诜到同
事中书侍郎刘祎之家做客，看到
武则天赐给刘祎之的黄金，他凭
借多年的炼丹经历断定，那不是
真正的黄金，而是人们用多种矿
物锻炼用来入药的金子，并说：

“如果把它放在火上，会出五色之
气。”刘祎之按照孟诜所说的去
做，果然被赏赐的黄金出现了五
色之气。

天下哪有不透风的墙。很
快，武则天就知道了孟诜妄议黄
金的事情，非常不高兴。随便找
了个由头，把孟诜贬谪到台州（今
属浙江省辖区）担任司马。尽管
后来孟诜又被先后升迁为春官侍
郎、同州刺史，甚至加封银青光禄
大夫，但是从长安到台州的任职
经历，让孟诜开始冷静地思考长

寿与药疗的关系，摒弃炼丹的旧
路，重新重视起年轻时老师孙思
邈所推崇的食疗养生思想，在食
疗方面开辟出一条崭新的路途
来。

心若不在了，官衔地位也就
成了摆设和形式。唐中宗神龙
（公元705~707）初年，已经到了耄
耋之年，而且早已厌倦官场是非
的孟诜下定决心辞官。受到皇帝
恩准后，他回到伊阳（今河南省汝
阳县）山中居住，继续深入研究食
疗方法。

在伊阳山中居住期间，孟诜
融会贯通孙思邈所传授的医术，
并在侍童的陪伴下，经常深入山
中采集中药。回到家里，借助山
泉清洗后，按方炮制，悬壶济世。
由于医术不俗，医治病人，疗效显
著，孟诜深受当地百姓爱戴。

人们看到孟诜年纪那么大
了，还有着壮年人的容貌和力气，
就向他请教养生的秘诀。每每至
此，孟诜都会笑着说：“要想保养
身体，调养性情，必须做到善言不
离口，良药不离口。”

随着研究的深入，孟诜发现，
在已知的文献中，除去早在《周
礼》中就记录了“食医”之职；医圣
张仲景在《金匮要略》中指出：“所
食之味，有与病相宜，有与身为
害。若得相宜则益体，害则成
疾。”孙思邈也在《备急千金要方》
中提出“医也，安身之本，必资于
食；救疾之速，必凭于药。不知食
宜者，不足以存生也”的论述，来
强调食疗的重要性，他还没有找
到有关指导人们如何食疗具体方
法方面的书籍。

于是，孟诜决定系统整理自
己所能找到的唐代及以前的食疗
经验，同时结合自己此生的实践
心得，撰写一部有关食疗的著作，
来启迪同道，施惠后人。决心既
定，立即实施。就这样，伴着山中
的阵阵松涛、淙淙清泉及婉转的
鸟鸣，在耗费过无数个日日夜夜
之后，一部辨析食性，论述功能，
明确主治，详记用法，鉴别异同，
标示禁忌，取名为《补养方》的食
疗专著问世。

在《补养方》中，孟诜开宗明

义地推崇通过食疗治病养生，详
细记载食物的性味功能，主治疾
病等，重视食药禁忌，明确动物
内脏的食疗功效，提出食疗要因
人、因时、因地制宜。此外，他对
食药采收时节的记录较孙思邈
更加详细，具体到了采收时日；
收录有紫菜、船底苔、干苔、海
藻、木耳等品种，丰富了藻菌类
的食疗内容。后来，孟诜的弟子
张鼎在《补养方》的基础上，补充
食 物 80 多 种 ，改 名 为《食 疗 本
草》。

《食疗本草》在问世后很短的
时间内，就受到当时医家的重
视。陈藏器在唐开元二十七年
（公元739年）所著的《本草拾遗》，
就最早引用了《食疗本草》的内
容。后来北宋时期，日本人丹波
康赖所著的《医心方》，明代李时
珍所著的《本草纲目》，都多处引
用《食疗本草》的原文。可以说，

《食疗本草》是集古代食疗之大
成，为我国和世界医学的发展做
出了巨大贡献，孟诜也因此被世
人誉为食疗鼻祖。

唐朝建国初年，中华大地还
未统一，军阀混战、割据四方。那
时的山东境内是窦建德的地盘，
他部下有一将军率兵和李世民所
率领的唐军对抗。

将军夫人已有3个月的身孕，
随夫出征，只有一个丫鬟服侍。
这天夜里三更时分，将士们都在
睡觉，突然外面杀声四起、火光窜
动，原来是唐军偷袭来了。将军
赶快披挂上阵，命令丫鬟带着夫
人快点逃跑。

唐军士气高涨，又是偷袭，出
其不意打得将军的士兵毫无还手
之力，疯狂逃窜，他的夫人及其丫
鬟也在乱军中奔逃。到了五更时
分，夫人实在跑不动了，但是听着

唐军的马蹄声逐渐逼近，夫人只
好和丫鬟躲到小坡上的一块苎麻
地里藏身。

过了大概一个时辰，唐军终
于离开了，没有发现她们，主仆
俩总算松了一口气。丫鬟扶着
夫人起来准备去找将军，谁知夫
人刚站起来就感觉腹痛难忍，可
能是刚才奔跑太急动了胎气。

丫鬟大惊，说：“夫人，您先忍一
下，我带您去镇上找大夫。”夫人
皱了一下眉说：“不行，我实在是
走不动了，你先给我去找点东西
吃吧。”

丫鬟一听可犯了愁，在这荒
郊野外去哪里给夫人找东西吃
呀。这时她的目光落在了身边
这块苎麻地里，她想：小时候家

里闹饥荒，听说苎麻的根茎可
以吃，看来也只好用这个充饥
了。

于是，她挖出一些苎麻的根
茎，用衣服擦干净，剥去外皮，又
捡了一块石头，把苎麻根捣碎喂
给夫人吃。夫人吃下去之后，没
过多久就感觉腹中疼痛减轻了，
便和丫鬟一起又走了半天，来到
附近的镇上找大夫。

大夫询问了夫人的病情，又
给她把脉，说道：“夫人本有胎动
不安之症，却不知服过什么药，胎
相已渐安稳。”夫人回答：“我并未
吃过什么药，只是早上吃了一点
苎麻根充饥。”大夫笑道：“夫人有
所不知，这苎麻根是清热安胎之

要药。您若不是服过此药，恐怕
此时腹中胎儿不保。”

听到这话，夫人心中非常安
慰。大夫给将军夫人开了一些安
胎药，夫人谢过大夫之后，又赏给
丫鬟一个贴身翡翠手镯，然后带
着她寻找自己的丈夫去了。

苎麻根味甘，性寒，归心经、
肝 经 ，具 有 凉 血 止 血 、清 热 安
胎、止渴、解毒的功效，常用于
治疗感冒发热、麻疹高热、尿路
感染、肾炎水肿、孕妇腹痛、胎
动不安、先兆流产、痈疮肿毒、
虫蛇咬伤等。苎麻根外用可治
跌打损伤。

（作者供职于河南中医药大
学第三附属医院）

■中药传说

苎苎 麻麻 根根
□王光安


