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饮料
（43%）

什么是超加工食品？什么是超加工食品？什么是超加工食品？

超加工食品有害物质超加工食品有害物质超加工食品有害物质

DNA损伤DNA损伤 内分泌系统内分泌系统 行为改变行为改变

暴饮暴食暴饮暴食 抑郁症抑郁症

高级神经系统高级神经系统

中国青少年校园热量来源中国青少年校园热量来源

超加工食品定义为工业生产食品，超加工食品定义为工业生产食品，
以糖、脂肪、盐及添加剂（乳化以糖、脂肪、盐及添加剂（乳化
剂、增味剂、色素）组合而成，几剂、增味剂、色素）组合而成，几
乎不含完整天然食材（糖+脂肪+盐乎不含完整天然食材（糖+脂肪+盐
+添加剂≥5种，天然食材占比＜+添加剂≥5种，天然食材占比＜
20%），终极目标是替代家庭烹20%），终极目标是替代家庭烹
饪，并最终促进对其进行高摄入。饪，并最终促进对其进行高摄入。

超加工食品的相关研究及其对体重的危害超加工食品的相关研究及其对体重的危害超加工食品的相关研究及其对体重的危害

膨化
食品
（41%）

其他
（16%）

肿瘤肿瘤 激素分泌紊乱激素分泌紊乱 认知能力受影响认知能力受影响 追求高强度刺激追求高强度刺激

对超加工饮食成瘾对超加工饮食成瘾

叛逆期叛逆期营养素需求提升营养素需求提升

超重与肥胖超重与肥胖



超重与肥胖是青少年最常见疾病之一，青少年的超重与肥胖是超重与肥胖是青少年最常见疾病之一，青少年的超重与肥胖是
体现超加工食品摄入量最直观的体现，一项荟萃分析显示，超体现超加工食品摄入量最直观的体现，一项荟萃分析显示，超
加工食品能通过影响神经系统功能，进而影响青少年对于此类加工食品能通过影响神经系统功能，进而影响青少年对于此类
食品的认知，换言之，一旦食用过多超加工食品，青少年将会食品的认知，换言之，一旦食用过多超加工食品，青少年将会
对此产生一种“成瘾性”，让其更加离不开这类食品，导致体重对此产生一种“成瘾性”，让其更加离不开这类食品，导致体重
十分难以控制，若缺乏有效的监管，则很可能形成越吃越胖-越十分难以控制，若缺乏有效的监管，则很可能形成越吃越胖-越
胖越吃的恶性循环。久而久之诱发各种慢性病显现，没错，随胖越吃的恶性循环。久而久之诱发各种慢性病显现，没错，随
着时代的变化，慢性病的低龄化趋势也愈发的严重，而超加工着时代的变化，慢性病的低龄化趋势也愈发的严重，而超加工
食品在其中发挥了极不光彩的影响。可以说，在对抗青少年慢食品在其中发挥了极不光彩的影响。可以说，在对抗青少年慢
性病这一严重问题的战略上，对于超加工食品的管控是不可或性病这一严重问题的战略上，对于超加工食品的管控是不可或
缺的一环。缺的一环。

NOVA食品 作战手册

绿区绿区              未加工食品未加工食品            鲜果蔬/鸡蛋/生肉鲜果蔬/鸡蛋/生肉                      ☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆                    

安全等级安全等级          类别类别                                  代表食品代表食品                                          威胁指数威胁指数                    

黄区黄区              加工烹饪配料加工烹饪配料          黄油/海盐/糖黄油/海盐/糖                              ★☆☆☆☆★☆☆☆☆                    

橙区橙区              加工食品加工食品          蔬菜罐头/奶酪/现烤面包蔬菜罐头/奶酪/现烤面包          ★★★☆☆★★★☆☆                    

红区红区              超加工食品超加工食品    含糖饮料/辣条/预包装零食 ★★★★★含糖饮料/辣条/预包装零食 ★★★★★                  

超加工食品对体重与健康的不良影响超加工食品对体重与健康的不良影响超加工食品对体重与健康的不良影响

安全区警戒法安全区警戒法安全区警戒法

超加工食品就像是潜伏在青超加工食品就像是潜伏在青
少年周围的“特洛伊木马”少年周围的“特洛伊木马”



超加工食品六维精准打击超加工食品六维精准打击超加工食品六维精准打击
脑部打击脑部打击脑部打击

肠道菌群打击肠道菌群打击肠道菌群打击

骨骼打击骨骼打击骨骼打击

代谢中枢打击代谢中枢打击代谢中枢打击

激素分泌打击激素分泌打击激素分泌打击

睡眠打击睡眠打击睡眠打击
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简报

记忆力下降、专注力下降记忆力下降、专注力下降
执行功能、语言和记忆力变差执行功能、语言和记忆力变差

超加工食品中的添加剂会产生影响睡眠超加工食品中的添加剂会产生影响睡眠
调节的神经活性作用，许多超加工食品调节的神经活性作用，许多超加工食品
的高血糖指数会导致血糖水平的快速波的高血糖指数会导致血糖水平的快速波
动，通过涉及皮质醇释放和交感神经系动，通过涉及皮质醇释放和交感神经系
统激活的机制可能扰乱睡眠模式统激活的机制可能扰乱睡眠模式

过量的能量和糖摄入会导致肥胖风险过量的能量和糖摄入会导致肥胖风险
大幅升高，并且是青少年摄入超加工大幅升高，并且是青少年摄入超加工
食品最直观，最常见的表现，其形势食品最直观，最常见的表现，其形势
严峻远超人们想象，并且此类慢性病严峻远超人们想象，并且此类慢性病
极有可能诱发更多代谢性疾病极有可能诱发更多代谢性疾病

减少益生菌数量，促进促炎菌繁殖，减少益生菌数量，促进促炎菌繁殖，
降低短链脂肪酸生成，还可能通过脑肠降低短链脂肪酸生成，还可能通过脑肠
轴影响人体代谢轴影响人体代谢

青少年人体开始逐步具备成年人的身青少年人体开始逐步具备成年人的身
体机能，对外界的变化十分敏感，超体机能，对外界的变化十分敏感，超
加工食品所含有的一些有害物质将会加工食品所含有的一些有害物质将会
造成青少年内分泌系统紊乱，造成早造成青少年内分泌系统紊乱，造成早
熟风险大幅上升熟风险大幅上升

营养素含量丰富，均衡的食品是骨骼健康的关键营养素含量丰富，均衡的食品是骨骼健康的关键
决定因素，营养素含量极度不均衡的超加工食品决定因素，营养素含量极度不均衡的超加工食品
可能导致长期骨骼脆性和骨折风险增加并使骨骼可能导致长期骨骼脆性和骨折风险增加并使骨骼
质量显著降低质量显著降低



校园500米雷区：校园500米雷区：
校园旁小卖部售卖食品多为为高糖/盐/脂食品（三高食品）校园旁小卖部售卖食品多为为高糖/盐/脂食品（三高食品）
食品卫生问题：食品卫生问题：流动摊贩（如烤肠、奶茶摊）无卫生许可，食用油反复使用流动摊贩（如烤肠、奶茶摊）无卫生许可，食用油反复使用
产生致癌物。产生致癌物。

社交陷阱社交陷阱
青少年的一些聚会上往往含有大量的超加工食品比如炸鸡，披萨，薯片等食青少年的一些聚会上往往含有大量的超加工食品比如炸鸡，披萨，薯片等食
品和大量预包装零食。食入过多会极大提升肥胖风险品和大量预包装零食。食入过多会极大提升肥胖风险

各类健康食品伪装者：各类健康食品伪装者：
如超加工酸奶：除生牛乳和益生菌外配料≥5种，高糖，增稠剂添加，人工如超加工酸奶：除生牛乳和益生菌外配料≥5种，高糖，增稠剂添加，人工
调味剂（人工香精、合成色素）添加多一些所谓的"0蔗糖"酸奶其实含果葡调味剂（人工香精、合成色素）添加多一些所谓的"0蔗糖"酸奶其实含果葡
糖浆 可能导致血糖指数GI上升糖浆 可能导致血糖指数GI上升
某些"全麦"饼干：实际全麦粉含量＜30% + 含量较高的氢化植物油某些"全麦"饼干：实际全麦粉含量＜30% + 含量较高的氢化植物油
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辣条、奶茶、膨化食品
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高危接触场景作战预警高危接触场景作战预警高危接触场景作战预警



反击
战术

青少年青少年青少年
作战手册作战手册作战手册

零食红绿灯警戒系统：零食红绿灯警戒系统：
🔴 红色歼灭区：可乐、辣条🔴 红色歼灭区：可乐、辣条
🟡 黄色警戒区：饼干、速食面🟡 黄色警戒区：饼干、速食面
🟢 绿色安全区：坚果、水果等🟢 绿色安全区：坚果、水果等

家庭防御工事（家长）家庭防御工事（家长）
早餐堡垒：牛奶+鸡蛋+全麦面包（黄金防御铁三角）早餐堡垒：牛奶+鸡蛋+全麦面包（黄金防御铁三角）
零食替换战：天然食材替换超加工食品零食替换战：天然食材替换超加工食品
体重监测哨所：每周战备检查体重监测哨所：每周战备检查

社会总动员社会总动员
校园战术：校园战术：
教职工“陪餐护卫队”（监督食材安全）教职工“陪餐护卫队”（监督食材安全）
营养师“知识空投”（每月营养健康竞赛）营养师“知识空投”（每月营养健康竞赛）
国家战略：国家战略：
警示标签（红/黄/绿战区标识）警示标签（红/黄/绿战区标识）
三减政策核打击（减油/糖/盐）三减政策核打击（减油/糖/盐）
体检追踪雷达网（假期前后全员扫描，异常目标锁定）体检追踪雷达网（假期前后全员扫描，异常目标锁定）

家长家长家长
手册手册手册

社会机构社会机构社会机构
手册手册手册
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500m

还记得之前提到过的“校园500米还记得之前提到过的“校园500米还记得之前提到过的“校园500米
雷区吗”？，在这款游戏中你将雷区吗”？，在这款游戏中你将雷区吗”？，在这款游戏中你将
扮演一位勇士，收集健康的食扮演一位勇士，收集健康的食扮演一位勇士，收集健康的食
品，远离有害的超加工食品！品，远离有害的超加工食品！品，远离有害的超加工食品！



命运之夜命运之夜命运之夜绿色红色是健康值，黄色绿色红色是健康值，黄色
是体力值，黄色感叹号是是体力值，黄色感叹号是
机会卡，红色感叹号是命机会卡，红色感叹号是命
运卡，到达目的地会触发运卡，到达目的地会触发
抽卡。命运由你自己掌控！抽卡。命运由你自己掌控！
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