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大食物观：让中国人从“吃饱”到“吃得健康”的转变之路
文柳莎

重庆三峡科技大学 重庆 404100

【摘 要】：民以食为天，但今天我们“吃”的内容和含义已经发生了翻天覆地的变化。过去，我们的目标是“吃得饱”，国家

政策的核心是生产足够多的粮食。现在，我们不仅要“吃得饱”，更要“吃得好”、“吃得健康”。我们饭桌上的主角，从过去

的米饭馒头，变成了现在的鸡鸭鱼肉、蔬菜水果。为了适应这种变化，国家提出了“大食物观”。简单说，就是要跳出过去只盯

着主粮的旧思路，在保证主粮绝对安全的基础上，为老百姓提供更丰富、更优质、更健康的多元化食物。这篇文章就是用通俗易

懂的语言，讲讲这个转变是怎么发生的，我们现在面临哪些难题，以及未来该怎么做。
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引言：从“有没有饭吃”到“吃什么饭”的时代转变

“手中有粮，心中不慌”，这是我们中国人传承千年的生

存智慧。在我爷爷那辈，这句话意味着家里要有足够多的米和

面，能填饱肚子就是最大的幸福。到了我爸妈那一代，情况开

始好转，不仅能吃饱，偶尔还能吃上点肉。而现在我们这一代，

吃饭早就不再是问题，我们关心的是：今天的菜够不够新鲜？

营养搭配均不均衡？吃这个会不会长胖？

这种每个家庭饭桌上的悄悄变化，汇聚起来就是整个国家

的巨变。老百姓从“求温饱”转向“要健康”，这直接推动了

我们国家粮食安全理念的升级。过去我们讲“粮食安全”，重

心在“粮食”两个字上，主要是确保大米、小麦等口粮够不够。

而现在，国家提出了“大食物观”。大食物观的提出是对传统

粮食安全观的系统性突破，其核心在于将食物供给从单一谷物

生产拓展至“粮肉菜果鱼”全品类体系[3]理解这场变革，弄清

楚我们走到了哪一步，还有哪些坎要过，对于我们每个人理解

国家政策、养成健康饮食习惯，甚至对于保障我们国家未来的

长治久安，都有着非常现实的意义。

1 “大食物观”是什么？——我们饭桌变化的背后

要理解“大食物观”，最好的办法就是看看我们自家饭桌

四十年的变化，数据最能说明问题。

1.1从数据看变化：主食变“副”，副食成“主”

根据最新的数据，2024年，我国城乡居民平均每人一年吃

掉的主粮（如大米、面粉）是 124.4公斤[1]。这个数字在 1984

年是多少呢？是 251.3公斤。四十年间，我们每个人吃的主粮

直接减少了一半！

那么，我们吃的东西都去哪儿了？答案是，我们的营养来

源更多样了。同样在 2024年，我们平均每人一年要吃掉大约

80 公斤的肉、蛋和水产品。而在 1984 年，这个数字只有 24

公斤[1]。肉蛋水产的消费量翻了超过三倍！

1984年，我国的农业生产总产值里，种粮食、蔬菜的“种

植业”占了 74%，而养牲口、捕鱼的“牧业和渔业”只占 21%。

到了 2024年，种植业比重降到了 55%，牧业和渔业则升到了

34%[1]。详情见表 1。

表 1 居民膳食结构与农业生产变化对比（1984年和 2024年）

对比项目 1984年 2024年
变化趋势与

幅度

人均主粮

消费
251.3公斤/年 124.4公斤/年

直接减半，下

降约 50.5%

人均肉蛋

水产消费
24公斤/年 约 80公斤/年

增长超过 3

倍，增幅约

233%

农业生产

结构

种植业：74%

牧业和渔业：21%

（其他为林业

等）

种植业：55%

牧业和渔业：

34%（其他为

林业等）

种植业占比

显著下降牧

业和渔业占

比大幅提升

1.2“大食物观”的核心：拓宽视野，保障全面

基于上述变化，“大食物观”的内涵就很清晰了，它主要

包含两层意思：

（1）食物种类要“全”。不能再只盯着大米小麦，必须

把肉类、蛋类、奶类、水产品、蔬菜、水果、食用菌等等，都

纳入国家食物安全的保障范围。要让老百姓的“菜篮子”和“米

袋子”一样丰富、一样安全。

（2）资源来源要“广”。食物不能只来自那 19亿亩耕地。
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要向广阔的森林要坚果、要林下产品（比如蘑菇）；向草原要

牛羊肉；向江河湖海要鱼虾蟹贝。这就是“向整个国土资源要

食物”[2]。

所以，“大食物观”就是国家对我们饭桌变化的一个积极

回应：大家想吃得更好更健康，国家就从政策、生产、科技等

方方面面进行调整。推进土地资源的保护与合理利用。推动耕

地保护立法，严守耕地保护红线，全面落实永久基本农田特殊

保护制度[2]。

2 践行“大食物观”，我们遇到了哪些难题？

理想很丰满，但现实往往有骨感。要把“大食物观”从理

念变成我们每天实实在在的饭菜，我们还面临着好几道必须跨

过去的坎儿。

2.1第一道坎：我们吃得还不够科学，浪费却不少

现在生活好了，但新的问题也来了。根据《2022年中国食

品与营养发展报告》，很多人的饮食结构并不健康：杂粮、水

果、蔬菜吃得不够，而油、盐和精米白面吃得太多。

另一方面，浪费现象依然触目惊心。从田头到餐桌，食物

损耗很大。比如，因为储存条件不好，粮食在仓库里可能发霉；

因为运输颠簸，水果在路上可能碰坏。

2.2第二道坎：土地和水，这些“老本”越来越吃紧

我们国家用占世界不到 10%的耕地，养活了世界近 20%的

人口，这本身就是个奇迹。但这也意味着，我们的耕地和水资

源非常紧张。人均耕地面积只有世界平均水平的 40%，人均水

资源量只有世界平均水平的 1/4[4]。

而且，多年来为了增产而大量使用化肥农药，导致一些地

方的耕地质量在下降，出现了土壤板结、酸化等问题[5]。这就

好比我们家的“田”这块老本，不仅面积有限，地力还有点透

支了。

2.3第三道坎：从生产到餐桌的“链条”不够结实

我们常常发现，超市里一些特别好吃的水果品种，种子可

能是从国外买的；一些高端餐厅的牛排，原料也可能是进口的。

这反映出我们在一些高端、特色的农产品品种和生产技术上，

还有短板。详情见表 2我国农业面临的三大挑战。

同时，整个产业链的韧性也不足。比如，我们养牲口需要

的大量饲料（特别是大豆），自己种的不够，很大一部分要靠

从国外进口。一旦国际市场上风吹草动，比如主要出口国天气

不好，或者发生贸易摩擦，国内饲料价格就可能大涨，最终传

导到我们买的肉、蛋、奶价格上。2022年我国进口粮食 14687

万吨，其中进口豆类 9108.1万吨、玉米 2061.8万吨、小麦 987.3

万吨、薯类 711.0万吨，可见，我国粮食进口量大，与国际粮

食市场的联动紧密[2]。

2.4第四道坎：谁来协调这个“大食物”系统？

“大食物观”涉及方方面面：农业部门要管种粮养猪，林

业部门要管森林食物，海洋部门要管渔业，卫生健康部门要管

营养标准……这么多部门，如果不能高效地协同工作，就容易

出现“各管一摊、互相打架”的情况。

表 2 我国农业面临的三大挑战

挑战方面 核心事实

资源紧张
人均耕地：世界平均的 40%人均水资源：世界

平均的 25%

耕地质量 过度使用化肥农药，导致土壤板结、酸化

产业链短板
种子：部分高端品种依赖进口饲料：大豆年进

口超 9180.1万吨，对外依存度高

3 理论深化：“大食物观”与中国式现代化的融合

“大食物观”不仅是粮食安全战略的升级，更是中国式现

代化在农业与食物领域的具体实践。

3.1“大食物观”与生态文明建设的协同

“大食物观”强调“向整个国土资源要食物”，这与生态

文明建设理念高度契合。季德方（2025）[6]在保护耕地的基础

上，合理开发森林、草原、水域等生态系统，实现食物生产与

生态保护的良性循环。

3.2“大食物观”与乡村振兴的衔接

乡村振兴的核心是产业振兴，而“大食物观”为乡村产业

多元化发展提供了新路径。各地可依托本地资源禀赋，发展特

色食物产业[7]如内蒙古的奶业、云南的野生菌、山东的海洋养

殖等，形成“一村一品”“一县一业”的格局，带动农民增收，

增强乡村内生动力。

3.3“大食物观”与健康中国战略和电商对接

“大食物观”追求的是“营养安全”，这与“健康中国 2030”

规划纲要中“推进健康饮食”的目标一致。通过优化食物供给

结构，推动“医食同源”“药食同源”理念的普及，发展功能

性食品、营养强化食品等，从源头提升国民健康水平[11]。越来

越多大学生、科技工作者返乡创业，成为“新农人”。他们运

用电商直播、物联网、大数据等技术，推动农产品品牌化、产

销一体化。[8]例如，“95后”青年通过抖音带货，帮助家乡水

果打开销路。
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4 实践案例：各地如何探索“大食物”路径？

“大食物观”的落地离不开地方实践。近年来，各地在政

策引导、科技支撑、模式创新等方面进行了有益探索。

4.1黑龙江：从“大粮仓”到“大厨房”

黑龙江在保障国家粮食安全的基础上，大力发展畜牧养殖

和食品加工业，推动“粮头食尾”“农头工尾”全产业链发展

[5]。例如，北大荒集团建设现代化牧场，生产优质乳制品；齐

齐哈尔发展玉米深加工，生产淀粉、糖浆、乙醇等，提升粮食

附加值。

4.2浙江：“山海协作”拓展食物来源

浙江利用“七山一水二分田”的地理特点，推动山区与沿

海协同发展。山区发展竹笋、茶叶、中药材等特色产业，沿海

推进海洋捕捞与养殖。通过“山海协作”平台，实现资源互补、

市场共享[9]。

4.3四川：森林食物与生态旅游融合

四川在保护大熊猫栖息地的同时，发展林下种植（如松茸、

竹荪）和生态养殖（如藏香猪、林下鸡），并结合生态旅游，

推出“森林餐桌”“生态农庄”等体验项目，实现食物生产与

生态价值的双重提升[10]。

表 3 中国农业发展案例

地区 发展模式 典型案例

黑龙江 全产业链 北大荒现代牧场、齐齐哈尔玉米深加工

浙江 山海协作 山区特色种植、沿海渔业养殖

四川 生态融合 生态融合林下经济+森林旅游体验

5结语：一顿健康饭，关乎大未来

“大食物观”的提出，生动地体现了我们国家“以人民为

中心”的发展思想——人民对美好生活的向往，就是我们的奋

斗目标。从“吃得饱”到“吃得好”，再到“吃得健康”，这

不仅是口味的升级，更是生活品质和国家发展水平的飞跃。

我相信，只要我们牢牢守住粮食安全的根基，用智慧和科

技去开拓多元化的食物来源，同时引导全社会形成节约、健康、

绿色的饮食新风尚，那么，每一个中国家庭的餐桌，都必将越

来越丰富多彩，越来越健康营养。而这每一顿安心、可口的饭

菜，最终汇聚成的，就是我们国家繁荣稳定、人民幸福安康的

坚实根基。
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