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前 言

生态环境是人类生存和发展的根基，保护生态环境是全球面临的共同挑战和

共同责任。面对世界复杂形势和全球性问题，任何国家都不可能独善其身，生态

文明建设也不再是单纯的一国问题。习近平总书记在党的十九大报告中将“坚持

人与自然和谐共生”和“坚持推动构建人类命运共同体”列入新时代坚持和发展

中国特色社会主义的基本方略。习近平同志说到，“人与自然是生命共同体，人

类必须尊重自然、顺应自然、保护自然”，其中一大要点便是“推进绿色发展”、

“形成绿色发展方式和生活方式”。而食物则是改善人类健康及地球环境可持续

性的最强杠杆。

虽然食物是改善人类健康及地球环境可持续性的最强杠杆，但是它却正在威

胁着人类和整个地球。人类所面临的一大挑战就是为不断增长的世界人口提供产

自可持续食物系统的健康膳食。虽然以热量(卡路里)计算的全球食物产量总体跟

上了人口增长，却仍有超过 8.2 亿人得不到充足的食物，并有更多的人在食用低

质量膳食或过量的食物。不健康的膳食习惯造成的疾病、死亡方面的风险已经超

过不安全性交、酗酒 、吸烟 、滥用药物的总和。全球食物产业威胁着气候稳定

和生态修复能力，是构成环境恶化和越过地球生态红线的最大动因。现状令人心

惊，对全球粮食系统的全力改造势不容缓，若不采取行动，这个世界势必无法达

到联合国的可持续发展目标( SDGs )和《巴黎协定》，这一代的儿童将承载一个

严重退化的地球，届时有大批人口将遭受营养不良和可预防疾病的折磨。

因此，制订系统推动健康、可持续和良善的饮食标准，指导、规范和提高人

们对食品的认知，优化食品选择对人类、动物和地球的影响，迫在眉睫。

本标准按照 GB/T 1.1—2009 给出的规则起草。

本标准为首次发布。

本标准是《良食标准》系列之一。

本标准起草单位：中国生物多样性保护与绿色发展基金会、中国绿发会团体

标准研发管理中心、中国生物多样性保护与绿色发展基金会良食基金、

本标准参编单位：
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良食标准 总则

1 适用范围

本标准旨在系统推动健康、可持续和良善的饮食方式；改变现有的饮食结构

和生产方式，延缓全球气候变化、保护生物多样性以及改善公众健康，并且在人

口增长情况下更好地保证粮食安全以及社会公平；促进公民了解食物来源以及如

何影响自己及世界；在生态文明时代，每一个公民都有绿色消费权。

本标准规定了良食的术语和定义、基本原则、一般要求、战略路径等内容。

本标准适用所有个人、家庭、社区和机构等。

2 规范性引用文件

本标准内容引用了下列文件中的条款。凡是不注明日期的引用文件，其有效

版本适用于本标准。

《可持续健康食品标准》

《可持续发展食品价值链-指导原则》联合国粮食及农业组织（FAO）

《动物福利标准》（OIE）

NY-T 391-2013 《绿色食品产地环境质量》

JIS Q 9005《质量管理体系 可持续发展指南》

T/CGDF 00001—2018《暗夜星空保护地项目标准》

T/CGDF 00001—2020《生物多样性调查与监测标准》

T/CGDF 00002—2020《生物多样性评估标准》

T/CGDF 00003—2020《生物多样性修复标准》

T/CGDF 00005-2020《生物多样性补偿标准》
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3 术语和定义

下列术语和定义适用于本标准。

3.1 良食 Good Food

指好的食物，有品质的食物。本标准中提到的食物需要同时兼顾改善人类健

康、自然环境以及动物的生存状况等。

3.2 素食 Vegetarian

不使用肉类、鱼高汤、骨高汤、水产、海鲜、昆虫和明胶。

3.3. 可持续发展 Sustainable Development

是既满足当代人的需要，又不对后代人满足其需要的能力构成危害的发展。

3.4 食物体系 Food System

包含源于农业、林业或渔业的食品生产、储存、加工、分配、消费和废弃处

理这一整套过程中的所有行动者及其相互关联的增值行为，以及这些行动者身处

的更广泛的经济、社会和自然环境的一部分。

3.5 可持续的食物体系 Sustainable Food System

一个可以保障所有人的粮食安全和营养，并且不会使子孙后代的粮食安全和

营养所依赖的经济、社会和环境基础受到损害的食物体系。

3.6 植物领先 Plant-Forword

是一个灵活的概念，指的是一种更广泛的食物体系变革，而非某种具体的饮

食结构或菜品。植物领先可能使用动物制品，但更倾向于通过创造性烹饪和展现

植物性的食材，来帮助消费者在体味生态系统和不同文化的同时，向以植物为主

的饮食过渡。

3.7 植物性 Plant-Based

通常指仅以植物为食的饮食方式，或纯粹来源于植物的食材。
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3.8 植物基饮食 Plant-based diet

区别大量以肉类、乳制品消费为主的饮食方式，植物基饮食是提倡以植物性

食材为餐桌主要组成部分的饮食理念。

3.9 动物福利 Animal Welfare

世界动物卫生组织（OIE）指出，动物福利就是让动物生活健康、舒适、安

全、得到良好饲喂、能表达天生的行为，并免受痛苦和恐惧。

3.10 食物教育 Food Education

是指良好饮食习惯的培养教育。是从幼儿期起，给予食物、食品相关知识的

教育，并将这种饮食教育，延伸到艺术想像力和人格培养上。积极落实“健康中

国”战略和食品安全“四个最严”要求，将食育落到实处；其次，通过弘扬中国

传统美食文化来推动食育的开展，树立正确的美食观、饮食观。

4 基本原则

4.1 可持续原则

既满足当代人营养和健康需求，同时符合人类社会发展阶段特征和自然规律，

对自然资源、生态环境及社会环境的负外部性降低至最低水平的食物消费模式。

包含：基于食物供给潜力和人类正常生理需求的适度原则、基于食物资源有

限性和时空分布不均衡的公平原则，以及基于食物消费本质特征的以人为本原则。

4.2 适度原则

指人类整体、群体或个体的食物消费量应当维持在基于消费主体基本生理需

求、食物供给潜力及消费负外部效应等的合理范围内。首先，食物适度消费要求

人类消费需求水平不应超出地球的承载能力范围。其次，人类食物消费效用应遵

循规模报酬递减规律。再者，食物消费过程中带来的包装材料等废弃物，不应超

过环境的自净能力。
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4.3 公平原则

在一定时期和范围内，食物资源具有相对有限性及时空分布不均衡性。本原

则要求人类食物消费过程中应避免某一群体的食物消费对其他群体正常的食物

消费需求构成威胁。

4.4 以人为本原则

要求每个人重新审视自己的生活方式、饮食习惯，从自身出发改变。良食的

推动需要每一个人的参与、改变，努力在每个人、每一天的生活中降低对环境产

生不利的影响，从而推动全社会、全球在 2020 后时代的生活习惯朝着绿色和可

持续的方向转变。可持续饮食需要消费者、食品生产企业、生产者、零售商和服

务等所有人的参与。

5 一般要求

5.1 气候和生态环境

5.1.1 选择碳足迹少、资源节约型的食品，从而减少对气候的不良影响。

5.1.2 减少养殖数量，提高繁殖性能、提高成活率、选择优良性能牲畜等措

施来提高单产水平。

5.1.3 加快工业化养殖模式转型，摒弃现有的高密度、品种单一的生产模式。

减少工业化养殖场，同时对养殖场的运作方式和建厂地点加以限制。缩小规模、

降低密度、限制生产区域。

5.1.4 制定法规，来治理这种注定有害的肉类生产体系带来的空气污染、水

污染和健康危害。

5.1.5 加强农业中堆肥，土地利用和消化。

5.1.6 对待动物粪便应当和对待人类粪便一样，将它妥善处理、安全排放，

来尽量降低或消除有害影响。
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5.2 植物领先

5.2.1 以植物菜品为主，占比不少于 85%。

5.2.2 减少肉类、鱼类、家禽、动物副产品、蛋或蛋制品、牛奶或奶制品、

蜂蜜或蜜蜂制品、昆虫或昆虫制品等物品的摄入量。

5.3 动物福利

5.3.1 不支持让动物受虐待的产品，比如笼养鸡鸡蛋。优先考虑购买植物性

产品，或从获得第三方动物福利认证的，采用更人道措施的供应商处购买产品。

5.3.2 食品或食品装饰等不含有或来自皮革、毛皮、丝绸、羽毛、绒毛、骨

头、角、壳、羊毛、羊绒、羊毛、羊毛、安哥拉山羊、动物皮、麂皮或马海毛，

或含量低于 15%。

5.4 健康饮食

5.4.1 选择全食物，支持健康烹饪，避免高糖、高盐和深加工食品及饮料。

5.4.2 跟踪动物产品（如家禽/猪肉产品）中抗生素使用情况。避免购买使

用了非治疗性抗生素或定期使用抗生素以预防疾病的肉制品。尽量选用无抗产品。

5.4.3 识别食品相关环节（环境影响因素、包装、运输、食品原料）中有风

险的化学物质，并尽量减少、去除这些物质在哈佛食品系统中的应用。

5.4.4 使用健康饮食比例图指导健康的食品选择和正确的食品标签。

5.4.5 标记餐饮中的主要过敏原。将所有成分告知消费者，并确保食品行业

服务人员接受了过敏原意识培训。

5.5 减少浪费

5.5.1 从源头减少食品浪费。

5.5.2 节制点餐，实施光盘。
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5.5.3 减少餐余垃圾排放。

5.5.4 避免剩食进入垃圾填埋场或被焚烧。优先考虑根据垃圾回收处理剩食。

5.6 当地当季

5.6.1 尽可能选择当地当季食材，而非当以大棚栽培为主的食材，大棚栽培

的食材中叶绿素、维生素 C、矿物质等含量偏低，特别是抗氧化物质等保健成分

会大大下降，难以达到最佳品质。

5.6.2 如是个人，提倡自己动手种植简单食材。

5.6.3 支持生态种植，支持小农。

5.7 循环永续

5.7.1 减少一次性用品，尤其是一次性塑料制品的使用。

5.7.2 实行垃圾分类。

5.8 生物多样

5.8.1 拒食野生动物。

5.8.2 选择可持续水产。

5.8.3 支持可持续的多样食材。

5.9 食物教育

5.9.1 推动食物教育。通过食品健康、安全宣传，鼓舞社会都来关心、关注

和重视食物教育，发挥各方面的积极作用。

5.9.2 培育儿童、青少年的食品可持续观念，带领其参与食物教育课程。

5.9.3 开展食物教育有关的活动。

5.9.4 推动食物可持续发展进入教育体系。
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5.10 可持续产业链

5.10.1 通过提高透明度、加强协作和第三方核查等建立制度保障，提高整

个价值链中工人和社区的健康状况。

5.10.2 继续确保食品服务业工人的安全工作条件与环境健康与安全办公室

的职业安全计划相一致，尤其是在过热、重复的压力损伤、割伤、烧伤和空气质

量这些方面。

6 战略路径

6.1 调整农业优先取向，从追求粮食高产转向生产健康食材

农业和渔业不仅要生产具有足够热量的食物来喂养不断增长的全球人口，还

必须注重产品的多样性以维护人类健康、支持环境可持续性。

6.2 可持续地强化粮食生产，以增加高品质输出

当前全球食物系统需要一次新的农业革命，并使之建立在可持续性强化的基

础上，并以可持续性和系统革新加以驱动。要完成这一创举，必须把现有农地的

产量缺口缩小至少 75%，大幅改进肥料与水的使用效率，回收农用磷，重新分配

全球范围的氮、磷使用，采取气候缓和措施(如改变作物和饲料管理)，以及促进

农业系统内的生物多样性。

6.3 有力而协调地管理土地和海洋

停止向自然生态系统和物种丰富的森林内安插新的农地;并使管理政策指向

退化土地的恢复与重新造林，建立国际土地使用管理机制，以及采用“半个地球”

策略来保护生物多样性(即通过捍卫剩余 50%地球的完整生态系统来保住至少

80%的前工业时代物种丰富性)。此外，还有必要改进对世界海洋的管理，以确保

渔业不会对生态系统产生负面影响，水产资源得到可靠的利用，而全球水产养殖

业以可持续方式增长。
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6.4 减低至少一半食物损耗和浪费，向联合国可持续发展目标看齐

以可持续方式在食品生产端减少损失、消费端减少浪费，是全球食物系统停

留在安全运作空间内的必要条件。要依照可持续发展目标把全球食物损耗与浪费

总量降低一半，既需要在食品供应链上采用技术性解决方案，也离不开公共政策

的实施。应改进的方面包括采收后所需的基础设施、食品运输、加工与包装工艺、

供应链各环节的协作、生产商培训与装备、消费者教育等。
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