




























































































01 《中国居⺠膳⻝指南（2022）》｜中国营养学会

02 《中国⽼年⼈膳⻝指南（2022）》｜中国营养学会

03 《中国⽼年⼈平衡膳⻝宝塔（2024）》｜中国营养学会

04 《成⼈糖尿病⻝养指南（2023年版）》｜国家卫⽣健康委

05 GB 28050―2025《预包装⻝品营养标签通则》问答｜国家卫⽣健康委

06 《成⼈肌少症⻝养指南（2026年版）》｜国家卫⽣健康委

07 《成⼈⻣质疏松症⻝养指南（2026年版）》｜国家卫⽣健康委

08 《健康饮⻝核⼼信息（2025）》｜国家卫⽣健康委

09 膳⻝相关发布会信息（2025-01-17）｜国家卫⽣健康委

10 ⻣质疏松防治科普问答｜国家卫⽣健康委

课程资料版本 V1.0｜2026-08-28

本⻚列核⼼资料；完整公开⽹址、适⽤范围与使

⽤边界⻅随课《来源登记表》。



识别早餐中的碳⽔化合物、蛋⽩质、脂肪、膳⻝纤维和微量营养素来源；观察份

量、加⼯与搭配；阅读⻝品标签；理解影响餐后反应的常⻅因素。

不做诊断、处⽅、⽤药调整、化验单解读、个体摄⼊量、补充剂剂量和疾病饮⻝

⽅案；不承诺⾎糖、⻣密度、肌⾁或其他⾝体指标变化。

课程版本：V1.0（2026-08-28）。公开资料逐条留档；⻝品标签标准处于版本过渡

期；正式销售前仍需完成专业内容审核、平台类⽬与履约链路实测。


