
健康科普丨

读懂食品营养标签做好膳食健康管理
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日常生活中， 我们会接触到很

多食品， 其中很大一部分是预包装

食品， 这些预包装食品到底安不安

全， 其实食品标签已经给了我们答

案。 那么如何读懂食品标签呢？

一

、

看清食品标签

1. 看日期———看生产日期和

保质期。

2. 看名称———食物的名称类

别， 食品标签要求必须采用表明食

品真实属性的名称和类别， 例如发

酵乳 VS乳酸饮料。

3. 看配料表———食品中的配

料必须如实标注， 而且按含量由高

到低顺序依次排列。

4. 看营养成分表———国家规

定必须含有“1+4” 项内容， 即能

量、 蛋白质、 脂肪、 糖水化合物、

钠。

5. 看产品标识———产品标识

有普通产品的 QS、 无公害食品、

绿色食品以及有机食品的标志。

二

、

读懂营养成分表

1. 营养成分表包括这些内容

第一列为主要营养成分的名

称； 第二列为每 100g （ml） 食品

中所含各营养成分的量； 第三列为

每 100g （ml） 食品中所含的营养

素占人体一天所需营养素的百分

比。

2. 学会计算， 控制每日摄入

量

（1） 含量单位： 每 100g、

100ml等

（2） 能量单位： 千焦 （KJ、）

千卡 （Kcal）

1Kcal=4.18KJ

（3） 计算： 例如吃 100g 该食

品摄入的能量为 2360 ÷4.18 ×2 =

1129Kcal

中国营养学会在 2000 年提出

中国居民膳食能量参考摄入量， 指

出健康成年男性轻、 中体力劳动者

每日需要能量为 2400-2700kcal；

健康成年女性轻、 中体力劳动者每

日需要能量为 2100-2300kcal。 婴

儿、 儿童和青少年、 孕妇和乳母、

老年人各自的生理特点不同， 能量

需要也不尽相同。

NRV％通常指的是单位食品

中所含的能量或营养素的量占成

年人“每日推荐摄入量” 的百分

比 。 如 ： 100g 该 食 物 的 脂 肪

NRV%是 64% ， 意思就是吃了

100g 这种食品可以满足一天需要

脂肪量的 64%， 所以， 当天其他

餐次饮食应注意脂肪的摄入量，

以防脂肪超标。

三

、

识别食品配料表

1. 一般配料表中， 排列越靠

前的含量越高。

例如白砂糖、 葡萄糖糖浆、 果

糖糖浆等出现在配料表的前 3 位，

选择这类食物时应注意碳水化合物

是否超标。

2. 注意食物中隐藏的反式脂

肪酸。

我们都知道反式脂肪酸对人

体不好， 然而并不是所有的食品

都会标注出反式脂肪酸， 因此要

注意隐藏在配料表中的反式脂肪

酸。

带氢化二字的： 氢化植物油、

部分氢化植物油、 氢化脂肪酸、 氢

化棕榈油。

带黄油的： 植物黄油、 人造黄

油。

带酥的： 起酥油、 人造酥油。

其他名字的： 奶精、 代可可

脂、 植脂末、 麦淇淋等。

四、 注意食品营养声称

1. 低脂脱脂食品

若食品不含脂肪， 其脂肪含量

应≤0.5g/100g （ml）； 若是低脂肪，

脂肪含量为固体≤3g/100g （ml）、

液体≤1.5g/100g （ml）； 若是脱脂

食品， 脂肪含量为液态奶和酸奶≤

0.5%， 乳粉≤1.5%。

2. 高蛋白食品

当食品的营养成分表中的蛋白

质含量≥12g/100g， 或≥6g/100ml，

或≥6g/420Kcal 时， 才可以称之为

“高” 蛋白质或“富含” 蛋白质食

物。

3. 低糖食品

低 糖 食 品 要 求 每 100g 或

100ml食品中糖≤5g。

4. 低钠食品

低 钠 食 品 要 求 每 100g 或

100ml食品中钠≤120mg。

“知食” 就是力量， 合理选择

食品， 让我们健康地吃， 吃得健

康！

履

营养科

薛城区人民医院来我院

进行参观交流
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本报讯

5月13日上午， 薛城

区人民医院院长助理、医院评审办

公室主任曹继云一行13人来我院

参观交流医院等级评审相关工作。

院党委委员、副院长周永勤，质量

认证评审办公室主任任平治及部

分行管职能科室负责人参加交流

活动。

首先，周永勤对薛城区人民医

院同仁的到来表示热烈欢迎，并就

等级医院评审中的切身体会进行

交流。 任平治主任对我院基本概

况、医院标准化建设、学科发展以

及医院管理等方面的情况做了介

绍。

随后，参观组一行在我院相关

部门负责人的陪同下，查阅了部分

资料，并到相应临床、医技科室进

行细致深入的工作交流。

薛城区人民医院参观组成员

表示， 我院在文化建设、 医院管

理、 医疗技术等方面的工作十分

值得学习。 此次参观不但使他们

加深了对等级医院评审标准内涵

的理解， 理清了思路， 同时也感

受到了滕医人有心、 用心、 饱满、

昂扬的团队精神。

此次兄弟医院来访，是对我院

等级评审工作的又一次充分肯定。

今后，医院将继续借助各级医疗机

构来院参观学习的机会，加强沟通

交流，互通互助，携手共进，全面提

升医院的医疗质量及管理服务水

平。 履
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张开贤荣获

“滕州工匠”称号
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5月 17日， 2022 年

“滕州工匠” 表彰大会在滕州剧院

举行， 我院肿瘤科张开贤主任医

师荣获“滕州工匠” 称号。

张开贤， 主任医师， 济宁医

学院教授， 市中心人民医院肿瘤

科兼肿瘤一科主任， 枣庄市有突

出贡献的中青年专家。 山东省临

床重点专科带头人， 山东省临床

特色精品专科带头人。 兼任中华

医学会放射肿瘤治疗学分会近距

离学组委员、 中国抗癌协会肿瘤

微创治疗专委会常委、 中国医药

教育学会介入微创专委会常委、

中国医师协会放射肿瘤治疗医师

分会委员、 省医学会肿瘤放射治

疗学分会副主委 /近距离学组组

长、 省医师协会肿瘤放疗医师分

会副主委、 省抗癌协会临床协作

分会副主委、 枣庄市医学会肿瘤

专委会主委等职务。

曾先后在省肿瘤医院内科、

复旦大学中山医院介入科和中国

医科院肿瘤医院放疗科进修 。

1999年开展介入治疗， 2003 年开

展肿瘤放射治疗， 2010 年在本地

区率先开展调强适形放疗和图像

引导下的放疗。 2004 年在本地区

率先开展放射性粒子植入术、 食

管粒子支架置入术、 微波消融术、

经皮椎体成形术等微创技术， 其

中开展的微波消融联合骨水泥成

形术治疗骨转移、 共面模板引导

放射性粒子植入术处于国内领先

水平， 上述技术已经成为科室的

特色及优势技术， 吸引着越来越

多的省外患者前来就诊。 张开贤

主任多次应邀在中华医学会、 中

国抗癌协会举办的全国性肿瘤大

会和培训班上作特邀报告和讲座，

多次应邀到省内外三甲医院推广

肿瘤微创技术， 创新技术已经推

广到省内外 30 多家医院。 2019

年牵头成立中国肺癌防治联盟肺

结节诊疗分中心并担任主任 ，

2021年开设肺结节专业门诊。

以第一或通讯作者发表学术

论文 20 余篇 ， 在 Front Oncol

（IF 6.24）、 AJNR （IF3.825）、 Int

J Hyperthermia （IF3.914） 和 JVIR

（IF3.464） 等国际知名期刊发表

SCI 论文 12 篇， 他引 30 余次， 2

篇论文被国际抗癌联盟 （UICC）

主办的 2022 年世界癌症大会

（WCC） 收录， 1 篇论文被 《微波

消融治疗脊柱转移瘤临床指南

（2021 年版）》 引用。 在 《中华肿

瘤杂志》 《中华放射医学与防护

杂志》 和 《中华核医学与分子影

像杂志》 等中华系列杂志发表论

著 4 篇。 参与撰写 《中国食管癌

放疗指南》， 参与起草 6个放射性

粒子植入方面的专家共识以及 1

个热消融治疗肺结节专家共识。

承担省市级课题 2 项， 为首获得

淮海科学技术奖一等奖 1 项， 枣

庄市科技进步奖 2项。

在张开贤主任的带领下， 肿

瘤科发展迈入了快车道， 由一个

弱小的科室， 迅速发展成为鲁南

地区远近闻名的肿瘤诊疗中心。

2019 年申报的“脊柱转移瘤精准

微创治疗专科” 获评山东省临床

精品特色专科（枣庄地区唯一一个

省级临床精品特色专科），2020 年

肿瘤科获评山东省临床重点专科。

在 2019 年和 2021 年中国县市级

医院品牌专科评比中两次荣获肿

瘤科全国第一名，2021 年张开贤

主任荣获“学科领军人物”奖，同年

被枣庄市科协评为“枣庄市最美科

技工作者”。 履

马军霞

团委组织收看庆祝中国共产主义青年团成立100周年大会电视直播
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5月10日上午10时，庆

祝中国共产主义青年团成立100周

年大会在北京人民大会堂隆重举

行。 我院团委组织团员及青年职工

30余人， 在第三会议室收听收看大

会盛况，回顾建团百年光辉历程，展

望新时代美好未来。

习近平总书记指出， 青春孕育

无限希望，青年创造美好明天。一个

民族只有寄望青春、永葆青春，才能

兴旺发达。同时，向共青团提出四点

希望：第一，坚持为党育人， 始终成

为引领中国青年思想进步的政治学

校。 第二， 自觉担当尽责， 始终成

为组织中国青年永久奋斗的先锋力

量。 第三， 心系广大青年， 始终成

为党联系青年最为牢固的桥梁纽

带。 第四， 勇于自我革命， 始终成

为紧跟党走在时代前列的先进组

织。

会上， 大家认真学习习近平总

书记重要讲话精神， 纷纷表示， 作

为新时代青年， 将认真学习好、 宣

传好大会精神， 始终围绕中心、 服

务大局， 强化责任担当， 自觉把思

想和行动统一起来， 坚定不移听党

话、 跟党走， 在青春的赛道上奋力

奔跑。

会议结束后， 抗疫先进个人、

重症医学团支部书记于波， “全国

青年文明号” 集体、 手术室团支部

王艳卿接受市融媒体中心的采访。

两位同志就习近平总书记对青年同

志提出的要求， 结合自身的工作岗

位， 表达了坚定不移听党话， 跟党

走，不负时代、不负韶华，在各自工

作岗位及疫情防控工作中勇当先

锋、倾情奉献的决心，以实际行动迎

接党的二十大胜利召开！

履

团委

团委举办庆祝“五四”青年节

暨建团100周年活动
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5月 4日， 我院团委举

办庆祝“五四”青年节暨建团 100 周

年活动。活动由院团委副书记吕东阳

主持。院领导、院团委、各团支部代

表、院全体共青团员参加活动。

下午 3点，活动在雄壮的中华人

民共和国国歌和共产主义青年团团

歌的歌声中拉开帷幕。

首先，院团委书记李振介绍了我

院团委悠久的历史及现状和滕医青

年如何弘扬“五四”精神，让青春在奋

斗中闪光等情况。李振介绍，目前，我

院 35岁以下青年职工占全院职工的

40%， 在院团委和各级团组织领导

下，滕医青年开拓进取、勤奋学习、扎

实工作，坚定不移听党话，跟党走。在

疫情面前，全体团员敢于担当、无畏

艰险，充分发挥共青团员主力军和先

锋队作用， 始终冲锋在抗疫一线。在

团组织建设上，我院扎实工作，积极

创建， 取得国家级青年文明号 1个、

省级青年文明号 1个、枣庄市级青年

文明号 4个、 滕州市级青年文明号 2

个。

接下来，抗疫楷模 ICU团支部书

记于波讲诉了他“援鄂”的故事。通过

讲诉他在疫情发生时，第一时间报名

参加援助医疗队，在严峻的疫情环境

中不畏困难，与疫情做斗争的亲身经

历， 为滕医青年树立了奋勇当先，忘

我奉献的榜样。

活动中，为庆祝共青团成立 100

周年，播放了“峥嵘百年史，砥砺青年

行！”为主题的短视频。全国青年文明

号团体，手术室团支部朗诵《致白衣

天使———逆光的翅膀》， 讲诉关于医

疗工作者如何发挥特有的优势，奉献

“白衣天使”力量的故事。

我院党委副书记朱绍猛代表院

党委讲话。朱绍猛就建团 100周年历

史和共青团与党的关系进行讲解，对

医院青年队伍建设和取得的荣誉给

与赞许，同时也对青年人这支先锋队

和主力军提出了更高的要求。

最后，全体起立，重温“入团誓

词”，并在《青春心向党，建功新时代》

横幅上签字留念。

履

团委

“善国善医”大讲堂开讲

2022

年清廉滕医建设专题培训
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根据院党委工作安排，

结合医院党的建设需要，从5月份起，

我院设立“善国善医”大讲堂，旨在进

一步加强党的思想、政治建设方面的

教育， 搭建能力与业务提升的平台，

进而为推动医院高质量发展，提供思

想动力、组织保障和业务力量。

5月14日， 为深入推进全面从严

治党，增强全院党员干部廉洁自律意

识和拒腐防变能力，我院举办“善国

善医大讲堂”第一期———2022年清廉

滕医建设专题培训，特邀请市纪委常

委、市纪委副书记、监察委副主任孙

尚上来院作题为《坚持党性原则 涵

养清风正气———为保障人民健康贡

献更大力量》的专题讲座。

院领导班子全体成员和全院中

层干部参加了此次培训。我院党委书

记邢佑文主持。

孙尚上从党的十八大以来反腐

倡廉形式的变化， 六大纪律及党纪

政务处分和中央八项规定精神及

“四风”问题分析三个方面，进行了

全面且详细的讲授。

邢佑文表示， 孙尚上的讲座主

题鲜明、内涵丰富、观点新颖，既高

瞻远瞩地分析了当前反腐倡廉的形

势及走向， 又结合实际列举了一些

案例， 为全面提高我们广大干部职

工素质，强化廉洁从政、廉洁行医，

增强抵御腐败的自觉性， 起到了重

要作用。

邢佑文就如何进一步做好医院

全面从严治党和党风廉政建设工

作，提出几点意见：一要坚持“严”的

主基调， 一以贯之推进医院全面从

严治党；二要坚持“实”的新举措，一

以贯之推进医院党风廉政建设；三

要坚持“高”的硬标准，一以贯之推

进医院干部作风转变， 以党建新成

就，推动医院的新发展。

履

宣传科

全民营养周暨营养健康知识

进校园宣传活动举行
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为全面深入贯彻国民

营养计划及合理膳食行动，5月17日

上午， 我院营养科联合内科一支部

及儿科支部在尚贤中学举办“全民

营养周暨营养健康知识进校园”宣

传活动。

本次活动主题为“知营养 会

运动 防肥胖 促健康”，宣传口号

为“健康中国 营养先行”“膳食新

指南 健康常相伴”。

活动现场，专家们耐心细致、热

情周到地为大家解答内科、 儿科等

相关疾病知识，并给与饮食、用药等

健康科普知识指导。 医护人员为老

师们测量血糖、血压，为同学们测量

身高和体重 , 计算体质指数值

（BMR），评估同学们的营养状况及

生长发育情况， 指导他们养成健康

的饮食行为。现场还发放《中国居民

膳食指南（2022）》等宣传手册200余

份。

此次活动， 提高了师生们对食

物营养、合理膳食的认识，培养了健

康的烹饪意识和习惯， 受到师生们

一致好评。

履

营养科

营养科开展全民营养周宣传活动
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5月15日—21日是第八

届全民营养周，5月19日上午，我院营

养科医护人员在王德忠主任、张莉护

士长的带领下， 在门诊大厅开展以

“健康中国 营养先行” 为主题的宣

传活动。

活动现场，医护人员对每一位前

来咨询的群众耐心讲解营养健康知

识，热情地为大家普及高血压、糖尿

病、胃肠道疾病等相关疾病的饮食与

营养，帮助大家建立科学、正确的营

养理念，指导他们养成良好的饮食行

为，并针对每位患者所患疾病进行详

细的膳食指导。 现场同时发放《膳食

指导手册》《2022年居民膳食宝塔》等

宣传资料200余份。

此次活动，提高了群众对食物营

养、合理膳食的认识，提升了大家对

营养健康知识的知晓率，取得明显宣

传成效。 履营养科

消化内一科举行

“世界炎症性肠病日”义诊活动

� �

本报讯

每年的5月19日是“世

界 炎 症 性 肠 病 日 ” (World IBD

Day)，今年的主题是“关注老年IBD患

者”，旨在提高对老年炎症性肠病的

认识， 关注IBD患者的生活质量和

护理。当日，我院消化内一科李曙晖

主任带领医疗护理团队联合营养科

等相关学科专家， 在医院门诊一楼

大厅举办“世界炎症性肠病日”义诊

活动。

炎症性肠病(IBD)是一种病因未

明的肠道慢性非特异性炎性疾病，包

括克罗恩病 (CD) 和溃疡性结肠炎

(UC)， 通过治疗能控制疾病发展，但

却无法完全治愈， 被称为“绿色癌

症”。 近年来，全球IBD的发病率呈逐

年上升趋势， 21世纪以来， 中国

IBD病例数也在迅速增加，2005-

2014年间IBD的总病例数约为35万。

因此， 全球许多国家的专业组织和

患者组织在每年的5月19日这一天，

都会加入到这个全球化活动中，旨

在唤起社会对炎症性肠病这一长

期、致残性疾病的关注和对患者群体

的关爱。

本次义诊活动，医护人员为患者

普及了炎症性肠病的相关知识，耐心

地为患者解答各种疑问，并现场发放

宣传手册，让患者了解炎症性肠病的

病因、症状、治愈方式及护理注意事

项等， 增强了患者战胜疾病的信心，

加强了患者的自身管理，帮助患者提

高生存质量。 履

朱曙光

“世界手卫生日”宣传活动启动
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今年5月5日是第十四

个“世界手卫生日”，我院举行主题

为“团结一致，为了安全，请清洁您

的双手”的宣传活动。我院副院长程

广舟及工会、门诊部、感染管理科、

宣传科等科室负责人及部分工作人

员参加活动。

医院门诊大厅活动现场， 感染

管理科的工作人员向就诊的患者及

家属演示“七部洗手法”，就当前疫

情形势下如何做好手卫生和个人防

护进行细心讲解， 并发放手卫生宣

传资料。

市商业幼儿园活动现场， 感染

管理科苏祥医师为幼儿园儿童演示

“七部洗手法”和口罩的正确佩戴方

法， 胡环宇医师就幼儿园儿童常见

的耳鼻喉相关疾病的预防措施进行

科普宣传。

履

感染管理科


