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前言

国民营养与健康状况是反映一个国家或者地区经济与社会发展、卫生保健水平和人口素质的重要指标
。
良好的营养和健康状况既是社会经济发展的基础，也是社会经济发展的目标。
随着我国国民经济的持续快速发展，近十年来，我国城乡居民的膳食、营养状况有了明显改善，但与
此同时，我国也面临着营养缺乏与营养结构失衡的双重挑战。
高血压病、糖尿病、冠心病等与膳食营养密切相关的疾病日益威胁人们的健康，因此，结合我国食物
资源的具体情况，大力开展营养工作，引导我国居民参与及改善营养膳食搭配是我们面临的一个非常
紧迫的任务。
2007年4月，原国家劳动和社会保障部制定并公布了《公共营养师国家职业标准》。
营养师是从事公众膳食营养状况的评价与指导、营养与食品安全传播，促进国民健康的专业人员。
主要职责：①进行人体营养状况评价、管理和指导；②进行膳食营养评价、管理和指导；③对食品及
配方进行营养评价；④进行营养知识的咨询与宣教。
自此，全国各地掀起了公共营养师学习、培训和考证的热潮。
一大批取得职业资格证的公共营养师走进我们身边。
为了便于营养师从业者以及营养学爱好者更好地运用专业知识，编写组收集、整理并编写了这本《营
养师速查手册》，主要包括100多种食物的营养特点、性味归经、烹调应用以及饮食注意事项等，并对
照食物成分表，计算出各类食物的主要营养素NRV值，便于对各种食物有客观的认识。
同时还汇总了主要营养素的生理功能，常见营养素缺乏病的诊断，生化测定方法和评价指标，体格测
量方法和主要指标等。
同时将新版膳食指南、膳食平衡宝塔等收录其中。
本书是营养师的参考手册、工具书。
希望本书能够对广大营养师起到帮助作用，也希望对提高居民的健康水平能做一点贡献。
由于时间仓促，资料浩瀚，虽经反复推敲，多次校对，也难免有疏漏及欠妥之处，恳请前辈、同仁、
读者不吝赐教，提出宝贵意见，以使本书进一步完善。
特别感谢王莉绘制全书插图，郑夏晴处理全书数据。
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内容概要

《营养师速查手册》提供了各种数据供查询，不仅详细介绍了100多种食物的营养特点、性味归经、烹
调应用、饮食宜忌以及注意事项等，并对照食物成分表，计算出各类食物的主要营养素NRV值，便于
读者对各种食物有客观的认识；还汇总了主要营养素的生理功能，常见营养素缺乏病的诊断，生化测
定方法和评价指标，体格测量方法和主要指标等；同时将新版膳食指南、膳食平衡宝塔等收录其中。
是营养师日常工作必备的工具书，也可作为广大居民的营养知识普及读本。
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，粗细搭配346 二、多吃蔬菜水果和薯类347 三、每天吃奶类、大豆或其制品347 四、常吃适量的鱼、
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的体重标准值（女）502 十、80～140cm身高的体重标准值（女）505 附录E生长曲线图508 参考文献512
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章节摘录

版权页：   插图：   （4）促进食欲 味觉素是一种与味觉有关的蛋白质，有提供营养和促进味蕾生长的
作用，它可作为介质影响味觉和食欲。
锌为味觉素的结构成分，参与味蕾细胞的转化。
唾液中的磷酸酶的活性、唾液的分泌都与锌有关。
 （5）促进维生素A代谢 对于维持正常暗适应能力有重要作用，锌对于维持皮肤健康也是必需的。
 生长期儿童锌缺乏主要表现为生长迟缓、垂体调节功能障碍、食欲缺乏、味觉异常（异食癖）甚至丧
失（厌食症），皮肤创伤不易愈合、易感染等，性成熟延迟、第二性特征发育障碍、性功能减退、精
子产生过少等。
此外，肠原性肢端皮炎，是一种家族遗传病，经锌治疗可以迅速康复。
 （六）硒的生理功能 （1）构成含硒蛋白与含硒酶主要含硒蛋白与含硒酶有：谷胱甘肽过氧化酶
（GPx）、硫氧还原酶（TR）、硫甲腺原氨酸脱碘酶（ID）。
医学研究发现许多疾病的发病过程都与活性氧自由基有关。
如化学、辐射和吸烟等致癌过程，克山病心肌氧化损伤，动脉粥样硬化的脂质过氧化损伤，白内障形
成，衰老过程，炎症发生等无不与活性氧自由基有关。
谷胱甘肽过氧化物酶能催化还原型谷胱甘肽变成氧化型谷胱甘肽，同时，使有毒的过氧化物还原成无
毒的羟基化合物，并使过氧化氢分解，因而可以保护细胞膜的结构和功能不受过氧化物的损害和干扰
。
（2）加强维牛索E的抗氧化作用 其效力比维生素E高500倍，两者有协同作用。
 （3）解毒作用 硒与金属有很强的亲和力，与体内重金属（砷、汞、镉）结合形成金属硒蛋白复合物
而解毒，并使金属排出体外，保护组织不受有毒物质的损害；对某些化学致癌物有拮抗作用，可提高
血中抗体含量，起免疫佐剂的作用。
动物试验发现硒可降低黄曲霉毒素B1急性损伤，减轻肝中心小叶坏死程度与死亡率。
 （4）保护心血管、维护心肌的功能 血硒高的地区心血管疾病发病率低；动物试验表明硒对心肌纤维
、小动脉及微血管的结构及功能有重要作用；以心肌损害为特征的克山病可能与缺硒有关。
 （5）维持正常免疫功能 硒具有促进免疫球蛋白生成、保护吞噬细胞完整的作用，适宜硒水平对于保
持细胞免疫和体液免疫足必需的。
硒在白细胞中的检出和硒作为GPx组分的发现，为硒在免疫系统中的作用提供了初步解释。
硒在脾、肝、淋巴结等所有免疫器官中都有检出，并观察到缺硒时补硒可提高宿主抗体和补体的应答
能力等。
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编辑推荐

《营养师速查手册》编辑推荐：方便携带、简明易查，营养师日常工作必备的工具书。
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