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前言

饮食是健康的一个重要因素，人们每天需要从各种各样的食物中获取营养素，然而，面对丰富多彩的
食物，应该怎么选择食物？
怎么烹调加工？
怎么吃？
吃多少？
在什么时候吃？
怎么搭配着吃？
一系列问题需要我们思考。
除了6个月之内的婴儿通常可用母乳喂养取得营养以外，可以说再也没有哪一种食物能称得上是人类
营养均衡的食物，只有互相搭配、合理组合的多种食物才可以构成现实生活中的均衡膳食。
不少人就是因为饮食行为习惯不好，如挑食、偏食、暴饮暴食、不规律饮食、过于精细的饮食等，从
而导致了与饮食相关的各种疾病。
与饮食营养有关的疾病有些是可以通过合理的饮食调整和适当的治疗治愈，有些却是难以根治，需要
长期控制饮食和药物治疗，有些还会产生复杂的并发症。
只有改掉不良的饮食习惯，合理选择搭配食物，使我们的日常饮食多样化、合理化，均衡摄取所需要
的营养素，才能吃得科学，吃得健康。
随着人们生活水平的不断提高，“吃”已不再是一个简单的填饱肚子的问题。
时代进步了，吃的东西越来越丰富了，饮食也越来越讲究了，“花钱买健康，吃饭为健康”已成为现
代人的一种科学的、永恒的时尚。
许多人希望通过一日三餐饮食获得一个健美的体魄从而充分体现生命活力，因此，饮食营养及食品安
全问题成了全社会普遍关心的热点、焦点问题。
《营养其实很简单》共分四部分。
第一部分介绍了我国居民目前普遍存在的饮食营养问题，列举了营养素缺乏与过多交互存在、不合理
的饮食行为；阐述了不科学的误导，营养不均衡，饮食卫生与食品安全，一日三餐的重要性等问题。
第二部分围绕《中国居民膳食指南》和膳食宝塔，介绍了五谷杂粮、蔬菜水果、豆类、牛奶、鸡蛋、
畜禽鱼肉类等常见食物的营养价值和饮食方法。
第三部分介绍了与饮食营养关系密切的一些常见疾病如，心血管疾病、糖尿病、痛风、肥胖、癌症等
。
第四部分介绍了我们日常生活中需要注意的一些科学饮食的细节问题，如怎样对待零食、喝水和选择
饮料、喝酒，以及食物加工烹调过程中如何减少营养损失，怎样配合饮食营养加强运动并养成良好心
态，保持健康快乐。
《营养其实很简单》的编者均是福建医科大学的中青年学者，在营养与食品科学方面有较为丰富的教
学、科研和社会实践经验。
吴小南负责编写第一部分并统筹审定全书内容，黄芳负责编写第二部分内容，朱萍萍负责编写第三部
分内容，陈洁负责编写第四部分内容。
《营养其实很简单》从我们熟知的日常膳食入手，侧重详细解读一日三餐的饮食营养问题，在介绍营
养与食品科学知识的同时，也指出了大家在日常生活中的一些问题和误区，试图以通俗易懂的语言和
生动活泼的形式，把营养与食品安全方面的知识告诉给大家，希望对大家有所帮助。
由于编者水平有限，不足及错误之处在所难免，敬请广大读者批评指正！
编者2011年5月
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内容概要

《营养其实很简单》共分四部分。
第一部分介绍了我国居民目前普遍存在的饮食营养问题，列举了营养素缺乏与过多交互存在、不合理
的饮食行为；阐述了不科学的误导，营养不均衡，饮食卫生与食品安全，一日三餐的重要性等问题。
第二部分围绕《中国居民膳食指南》和膳食宝塔，介绍了五谷杂粮、蔬菜水果、豆类、牛奶、鸡蛋、
畜禽鱼肉类等常见食物的营养价值和饮食方法。
第三部分介绍了与饮食营养关系密切的一些常见疾病如，心血管疾病、糖尿病、痛风、肥胖、癌症等
。
第四部分介绍了我们日常生活中需要注意的一些科学饮食的细节问题，如怎样对待零食、喝水和选择
饮料、喝酒，以及食物加工烹调过程中如何减少营养损失，怎样配合饮食营养加强运动并养成良好心
态，保持健康快乐。
《营养其实很简单》由吴小南主编。
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书籍目录

一、你了解我们目前普遍存在的饮食营养问题吗？

 1．营养素缺乏与过多的问题交互存在
 首先让我们来了解一下营养和营养素吧！

 蛋白质对人体有什么作用？

 脂类对人体有什么作用？

 碳水化合物对人体有什么作用？

 膳食纤维对人体有什么作用？

 无机盐对人体有什么作用？

 几种无机盐的营养功能
 维生素对人体有什么作用？

 水对人体有什么作用？

 营养素缺乏与过量对人体有哪些危害？

 2．不合理的饮食行为导致一系列问题
 不合理的饮食行为有哪些危害？

 一些不良饮食习惯可能导致癌症
 养成健康的饮食行为至关重要
 让我们受益的饮食妙招
 合理营养和科学饮食有利于预防疾病
 3．不科学的误导造成了不少健康问题
 误区1：价钱高的食品更有营养
 误区2：小火炒菜营养损失少
 误区3：鸡蛋生吃有营养
 误区4：牛奶不能与豆类同食
 误区5：多吃醋可以软化血管
 误区6：吃豆芽丢弃豆瓣
 误区7：维生素吃得越多越有助于健康
 误区8：骨头汤“最补钙”
 误区9：白米粥“最养人”
 误区10：保健品“最营养”
 误区11：米越白质量越高
 误区12：蔬菜的营养不如鱼、肉、蛋好
 误区13：含防腐剂等食品添加剂的食物都不安全
 4．现代人缺的不是营养，而是均衡
 什么是营养？
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 什么是均衡营养？

 均衡营养对于人体健康的意义
 营养不平衡，体表有预警
 均衡营养的措施
 5．饮食卫生与食品安全问题必须关注
 养成良好的日常饮食卫生习惯
 饮食卫生方面一些不好的做法
 食品安全是什么意思呢？

 造成食品不安全的因素
 6．要充分认识日常饮食一日三餐的重要性
 一日三餐为什么这么重要？

 一日三餐怎么安排？

 不吃早餐坏处多
 一日三餐吃什么？

 一周健康食谱举例
二、你知道怎样的饮食才是有益于健康的吗？

 1．主食适量要搭配，五谷杂粮有其妙
 先了解一下我们的主食——谷类
 五谷杂粮指的是什么？

 粗粮的营养价值和正确的吃法
 米、面烹调加工要注意的小技巧
 红薯、土豆、芋头和山药之类的食物是主食，还是蔬菜呢？

 人们对主食的一些错误看法
 学会烹制出好吃的粗杂粮——食谱举例
 2．蔬菜水果不能少
 蔬菜有什么营养价值？

 蔬菜的颜色与营养价值的关系
 什么是植物化学物质？

 蔬菜对人体健康的益处有哪些？

 科学食用蔬菜
 水果有什么营养？

 食用蔬菜水果的几个误区
 食谱举例
 3．餐餐不缺豆

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<营养其实很简单>>

 大豆的营养特点
 其他豆类的营养特点
 豆类中的抗营养因素
 豆制品的营养特点
 大豆及其制品的保健作用
 饮食误区
 食谱举例
 4．牛奶营养好
 奶类的营养价值
 奶制品的营养价值
 饮用奶类误区
 不宜饮用奶类的人群
 食谱举例
 5．鸡蛋价更高
 蛋类的营养特点
 蛋制品的营养价值
 鸡蛋的保健功效
 饮食误区
 科学吃鸡蛋
 食谱举例
 6．畜禽鱼肉经常吃
 畜肉类有什么营养？

 禽肉类有什么营养？

 食用畜禽肉时应注意合理利用
 水产类有什么营养？

 饮食误区
 食谱举例
 7．《中国居民膳食指南》和膳食宝塔
 一般人群膳食指南（适用于6岁以上人群）
 孕前期妇女膳食指南
 孕早期妇女膳食指南
 孕中、孕末期妇女膳食指南
 哺乳期妇女膳食指南
 婴幼儿及学龄前儿童膳食指南
 儿童青少年膳食指南
 老年人膳食指南
 你知道《中国居民平衡膳食宝塔》吗？

 平衡膳食宝塔说明
 使用膳食宝塔的注意事项
三、你了解与饮食营养有关的一些常见的疾病吗？

 1．合理饮食防控心血管疾病
 了解心脑血管疾病
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 怎么知道患了高血压
 什么是高脂血症?
 高脂血症爱光顾哪些人？

 冠心病是怎么回事
 什么是脑中风
 导致心脑血管疾病发生的主要营养因素
 心脑血管疾病的饮食治疗
 心脑血管病人的食物选择
 常见心脑血管病饮食误区
 食谱推荐
 2．限制糖类和能量对防治糖尿病至关重要
 了解糖尿病——“甜蜜杀手”
 糖尿病分型
 糖耐量减低（ICT）是怎么回事
 发生糖尿病的原因
 糖尿病的饮食治疗
 常见糖尿病饮食误区
 糖尿病人的食物选择
 3．低嘌呤饮食预防痛风发作
 了解痛风
 痛风喜欢光顾哪些人？

 痛风急性发作的诱因
 痛风的饮食治疗原则
 痛风病人常常会问的几个问题
 食谱举例
 4．限制能量和加强运动，有效防控肥胖
 了解肥胖
 肥胖的病因
 肥胖的饮食治疗
 青年肥胖者的运动处方
 中老年肥胖者的运动处方
 有问必答
 5．饮食调理得当，胃肠舒畅、肝胆相宜
 了解身体的消化系统
 慢性胃炎、消化性溃疡的饮食调理
 食谱举例
 中医食疗
 便秘的饮食调理
 慢性肝炎的饮食调理
 胆石症的饮食调理
 6．科学选择食物预防癌症
 了解癌症
 癌症的饮食预防
 世界卫生组织对中国居民的9条防癌新建议（2010年）
 癌症病人的饮食调理
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四、日常生活中还需要注意的一些合理营养问题
 1．巧妙选零食，健康美味好享受
 我们能不能吃零食呢？

 零食该怎么吃？
各种零食营养如何？

 零食品种如何选择呢？

 不同人群该怎样吃零食呢？

 2．喝水不简单，选对饮料是关键
 我们该怎么喝水呢？

 我们该喝什么水？

 饮料要如何选择呢？

 哪些人不宜喝咖啡？

 3．酒为双刃剑，过犹不及易伤身
 酒类的营养价值
 各种常见酒类的营养价值
 4．食物巧处理，营养保留最完整
 不同烹调方法，营养的损失大不相同
 各种不同类型的食物怎样烹调才能最大限度地保留营养呢？

 5．清淡烹膳食，健康美味好生活
 烹调油与调味品的使用
 各类烹调油的营养特点
 怎样吃盐才健康？

 我们该吃多少盐？

 酱油及酱类
 如何认识市场上繁多的酱油品种呢？

 食醋
 味精和鸡精
 鸡精比味精营养好、更安全吗？

 6．营养加运动，保持活力好处方
 锻炼有什么好处呢？

 什么时候是锻炼的最佳时间？

 运动前、后我们该注意些什么呢？
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 我们该有多大的运动量呢？

 如何判断运动量是否合适呢？

 我们该做何种锻炼呢？

 不同人群应根据自身特点选择锻炼项目
 推荐几项适宜的运动项目
 7．心灵有鸡汤，营养心态都重要
 心态左右营养的吸收？

 营养素可以左右我们的情绪？

 不同性格的人要怎样吃呢？

参考文献
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章节摘录

版权页：插图：膳食纤维对人体有什么作用？
膳食纤维属于碳水化合物中的多糖类，是不被肠道消化吸收的多糖类物质，如纤维素、半纤维素、木
质素和果胶、藻类多糖等，其生理功能比较特殊，对中老年人更有其特殊意义。
膳食纤维是不能被消化吸收的，但可刺激肠蠕动，吸收水分，稀释和增加粪便体积，使粪便变软，有
利于通便，防止便秘。
膳食纤维可以缩短粪便在结肠中停留的时间，还可使便量增多，这样对肠中致癌物质有稀释作用，有
助于预防结肠癌和直肠癌。
膳食纤维在肠道中吸附胆酸，使之由粪便排出，所损失的胆酸则由血中胆固醇经肝转化予以补偿，从
而降低血清胆固醇含量，预防动脉硬化和冠心病。
膳食纤维能减慢碳水化合物的消化和吸收，有降低血糖的作用，减少糖尿病患者对口服糖尿病药和胰
岛素的需求，并使病人产生饱腹感，可预防和辅助治疗糖尿病。
膳食纤维能对抗药物、化学物质及食物添加剂的有害作用，具有解毒作用。
膳食纤维可延缓胃排空速度，增加饱腹感，防止摄入热能过多，具有控制体重减肥作用。
但膳食纤维也不能吃得太多，如果摄入过多，可影响钙、镁、锌、铁等无机盐和某些维生素的吸收，
还可引起刺激性腹泻，应当注意。
无机盐对人体有什么作用？
无机盐又称矿物质，是一个营养素的大家族。
人体内存在的元素，除碳、氢、氧、氮外，其他元素统称为无机盐，其总量占体重的3％左右。
根据体内含量的多少，无机盐可分为两大类，一类是含量较多的常量元素，主要有钙、磷、镁、钾、
钠、氯、硫；另一类是含量很少的微量元素，主要包括铁、碘、氟、硒、锌、铜等20种左右。
无机盐对人体十分重要，它具有构成机体组织，维持体内液体渗透压和神经肌肉兴奋性，调节机体酸
碱平衡等重要的生理功能。
人体在物质代谢中每天都有一定量的无机盐排出体外，必须从食物中补充，以维持体内的动态平衡。
若无机盐得不到满足，体内的代谢和生理功能就会受到影响，甚至发生疾病。
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编辑推荐

《营养其实很简单》是一本全方位健康饮食说明书,这是一本防病保健饮食守则，全面、简单、明白，
原来复杂的营养问题可以如此简单！
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