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前言

我们很高兴的看到《营养健康教育指南》一书自2006年10月出版以来，受到广大医务工作者、营养工
作者和关注健康的社会各界人士的广泛喜爱。
这说明营养健康已成为大众愈来愈关注的主题。
应广大读者的要求，以及近6年来我们在健康评估、健康节律运动和营养健康教育传播过程中的心得
与收获，我们将原《营养健康教育指南》重新整理、丰富和修订成为《新营养健康教育指南》。
    10余年来，我们通过书籍、杂志、广播、电视、大众讲座等多种形式，向公众播撒着健康知识和理
念，为增强人民体质，我们始终在努力奉献。
值得庆幸的是，这些努力得到了北京市委组织部、宣传部，北京市科委、科协、北京市科学技术研究
院等的认可和高度重视，给予了极大的关注和政策、资金支持。
2011年岁末又建立了北京市营养健康教育基地和北京营养健康展览馆，这是营养健康科普教育的硬平
台，使得健康教育工作能够以崭新的形式更加常态化的开展下去。
    在营养健康教育的过程中，我们近距离的接触了社会各界人士，了解到很多人存在健康知识缺乏、
知识不系统，甚至认知误区等众多的问题。
比如，有人认为多吃点某种“神奇”的食物或保健品就能治病，获得健康；有人宣传植物蛋白比动物
蛋白好；有人相信单纯补钙就能治疗骨质疏松症：还有人困惑，天天清淡饮食为什么还得了心脑血管
病？
既然骨胶原复合蛋白对老年骨关节炎非常有效，为什么多吃点富含这些成分的备种鸡、鸭、猪、牛等
软骨却不见效？
真菌多糖作为全世界公认的“生物调节剂”，对身体非常好，为什么多吃点香菇这些食用菌起不到调
节作用⋯⋯等等。
诸如此类问题其实都是对营养知识片面的认识和理解所导致的。
所以必须学习科学的营养健康知识，才能去伪存真。
科学营养，才能享受健康带来的快乐。
    “养生”，近几年越来越频繁的被人们提及到。
那么，到底该如何”养生”呢？
《系统营养论》明确指出，生命的本质是细胞利用营养素的新陈代谢；所以，养生就是养细胞，细胞
好，才能身体好。
离开了生命的物质基础——细胞和营养，一切听似神乎其神的“养生方法”、“保健品”都是海市蜃
楼。
“改善营养状况，增强体质健康”早已是科学的共识，遗憾的是这么一个重大的文化、民生问题，至
今没能家喻户晓。
作为营养健康教育工作者我们深感任重而道远。
要达到营养的改善，不仅要调整人们的饮食结构，还要传播科学的营养理念，使人们树立科学的营养
观；才能学会吃，吃得好，身心满足，从吃中获得健康，保持健康。
    长期以来，我们在体质健康领域，对体质生理、体质诊断、体质干预、系统营养、节律运动等方面
进行了大量实验和系统研究，开创性的提出了“体质健康系统理论”的思想。
这个思想基本特点是：①对体质的概念从生理学角度进行系统梳理和剖析，研究各种体质形成的原因
，各类非健康体质向健康体质转化的生理代谢变化特点，并初步划分出人体体质的营养代谢分类；②
借助临床诊断学的方法和新兴发展起来的亚健康测评分析手段，确定体质亚健康诊断的基本要素、指
标和分级；③生命的本质是细胞利用营养素的新陈代谢，改善代谢是改善体质的唯一途径。
为此，我们提出了系统营养调节和节律运动调节两个核心改善代谢的思想。
基于上述认识，我们先后总结出版和即将出版《体质亚健康诊断学》、《体质生理学》、《体质干预
学》、《系统营养论》和《健康节律运动学》等体质健康系列著作。
营养体质分型及体质健康系统理论的提出，极大的丰富和拓宽了营养学界工作的新思路或成为营养学
研究的学科新支点。
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    《新营养健康教育指南》出版的目的，是希望能够帮助大家方便查阅营养的基本知识，摒弃单一营
养素调节的观点，树立膳食营养补充剂相互协同作用的系统营养观念，掌握体质健康的系统新方法。
    今后，通过对体质、营养、运动问题不断地深入研究，希望能为广大人民群众提供更多的健康指导
工具——正确的健康思想和指导方法，便于人们自觉地将这些知识、观念转变为自觉行为，从而促进
体质健康，提高生活质量。
    作为营养科研工作者，我们深知肩上的重担，未来一定会在北京市科委、北京市科学技术研究院和
北京市营养源研究所各级领导的指导和帮助下，努力把营养健康普及工作落到实处，做得更扎实。
    编者    2012年4月
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内容概要

《新营养健康教育指南——科学营养的观念(第3版)》针对目前国内营养健康日益突出的普遍问题，以
及我国营养健康行业人员对营养知识的需求而专门设计。
该书系统全面介绍了基础营养知识、生物功能性化学素、系统营养、饮食营养、亚健康风险测评、疾
病康复与营养、运动处方、营养与药物、食品添加剂、食品标签等内容。
全书通俗易懂，不仅可以作为大众营养健康知识学习必备的工具书，也可作为提高营养保健品企业营
销人员业务能力的教科书。

《新营养健康教育指南——科学营养的观念(第3版)》是在2006年出版的《终身的财富——营养健康教
育指南》基础上重新修订出版的。
是营养健康教育科普读物，也是一本简明营养学工具书。
本书由蒋峰主编。
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作者简介

蒋峰，政府津贴专家。
主持完成“母乳化氨基酸谱完全蛋白质的研究”、“复合蔬菜水果营养素”、“真菌多糖的提取与应
用”、“益生菌的研究开发与应用”、“骨骼营养”、“血红素的开发研究与应用”、“大豆提取异
黄酮”等科研项目30多项，其中获市部级科技进步三等奖3项、二等奖2项，重大科技进步奖1项，国家
轻工业部科技进步二等奖1项；发表各种论文10多篇，获得国家专利lO余项。
主编的《终身的财富——营养健康教育指南》一书已出版发行。
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第一章 基础营养知识
　第一节 营养与营养素
　 一、营养研究发展的里程碑
　 二、营养学基本概念
　 三、营养与健康的关系
　 四、合理营养
　 五、系统营养与功能营养
　 六、能量代谢
　第二节 蛋白质——生命的基础物质
　 一、蛋白质的作用
　 二、缺乏蛋白质会发生什么问题
　 三、怎样判断食物中蛋白质的优劣
　 四、两种优质蛋白质介绍
　 五、什么人应该补充蛋白质
　 六、怎样补充蛋白质
　第三节 脂类——生命的构成物质
　 一、脂肪对人有什么样的作用
　 二、脂肪和健康
　 三、脂肪的日推荐摄入量
　 四、脂肪的主要食物来源
　 五、饱和脂肪酸与不饱和脂肪酸有什么区别
　 六、必需脂肪酸的作用
　 七、反式脂肪酸
　 八、卵磷脂
　 九、特殊的不饱和脂肪酸-DHA、EPA
　第四节 碳水化合物
　 一、碳水化合物的分类
　 二、碳水化合物的作用
　 三、碳水化合物和健康
　 四、碳水化合物的日推荐量
　 五、主要食物来源
　 六、特殊的糖类——膳食纤维
　 七、肠道卫士——低聚糖
　 八、具有提高人体免疫作用的活性多糖——真菌多糖
　第五节 神奇的维生素
　 一、认识维生素
　 二、维生素家族
　 三、怎样补充维生素
　 四、中国居民膳食维生素推荐日摄入量
　 五、维生素家族一览表
　 六、不同人群中维生素补充重点一览表
　第六节 神秘的矿物质
　 一、什么是矿物质
　 二、矿物质对人有什么样的作用
　 三、几种常见的矿物质
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　 四、常见矿物质作用一览表
　 五、不同时期人体对矿物质需求
　第七节 水——生命的甘露
　 一、水的生理功能
　 二、人体与水
　 三、水与健康
　 四、水的每日需要量
　 五、科学饮水
　 六、水能治疗疾病
　附：水在体内及治疗疾病方面的作用
第二章 生物功能性化学素
　第一节 概述
　第二节 天然生物化学素的宝库
　第三节 常见植物功能化学素
第三章 系统营养论
　第一节 基础性营养
　 一、什么是养一营养
　 二、什么物质能发挥营养作用
　 三、为什么基础营养素能营养
　 四、营养素营养了什么
　 五、营养素是怎样养的
　 六、营养素之间存在着怎样的关系
　第二节 功能性营养
　 一、什么是功能性营养
　 二、什么物质能产生功能性营养
　 三、营养素怎么实现功能性营养
　第三节 调节性营养
　 一、什么是调一调节
　 二、什么物质能参与调节
　 三、机体的调节及参与调节的营养素
　 四、营养素是怎样调节的
　第四节 营养支持治疗
　 一、什么是营养支持治疗
　 二、为何能进行营养支持治疗
　第五节 系统营养论的应用
　 一、组合原则
　 二、组合实例
第四章 饮食营养与健康
　第一节 中国居民平衡膳食宝塔
　 一、平衡膳食宝塔的由来
　 二、平衡膳食宝塔的说明
　 三、平衡膳食宝塔的应用
　第二节 平衡膳食指南
　 一、什么是平衡膳食
　 二、平衡膳食的守则
　 三、WHO推荐的地中海式饮食
　 四、中西饮食习惯比较
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　第三节 不同国家膳食指南介绍
　 一、美国膳食指南“食物指南金字塔”
　 二、加拿大膳食指南“彩虹图”
　 三、澳大利亚膳食指南“圆盘图”
　 四、日本的膳食指南
　 五、马来西亚的膳食指南
　 六、泰国的膳食指南
　 七、菲律宾的膳食指南
　 八、印度尼西亚的膳食指南
　 九、新加坡的膳食指南
　 十、韩国的膳食指南
　第四节 婴幼儿营养
　 一、婴幼儿生理特点
　 二、婴幼儿营养要求
　 三、婴幼儿合理膳食应考虑的问题
　 四、母乳喂养的好处
　 五、为婴儿合理选择代乳品
　第五节 儿童青少年营养
　 一、儿童青少年生理特点
　 二、儿童青少年营养要求
　 三、儿童青少年合理膳食应考虑的问题
　 四、儿童青少年的膳食安排
　第六节 妊娠和哺乳期营养
　 一、妊娠期和哺乳期的生理变化
　 二、妊娠期和哺乳期合理营养的重要性
　 三、妊娠期和哺乳期的膳食安排
　第七节 老年营养
　 一、老年生理特点
　 二、老年营养要求
　 三、老年合理膳食应考虑的问题
　 四、老年的膳食安排
　 五、老年人的营养素补充剂
第五章 亚健康风险测评与营养干预
　第一节 循环系统亚健康风险评估和营养干预
　 一、影响循环系统健康的危险因素
　 二、循环系统亚健康风险预警
　 三、循环系统亚健康营养干预
　第二节 消化系统亚健康风险评估和营养干预
　 一、影响消化系统健康的危险因素
　 二、消化系统亚健康风险预警
　 三、消化系统亚健康营养干预
　第三节 呼吸系统亚健康风险预警和营养干预
　 一、影响呼吸系统健康的危险因素
　 二、呼吸系统亚健康风险预警
　 三、呼吸系统亚健康营养干预
　第四节 泌尿生殖系统亚健康风险预警和营养干预
　 一、影响泌尿生殖系统健康的危险因素
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　 二、泌尿系统亚健康风险预警
　 三、泌尿生殖系统亚健康营养干预
　第五节 内分泌系统亚健康风险预警和营养干预
　 一、影响内分泌系统健康的危险因素
　 二、内分泌系统亚健康风险预警
　 三、内分泌系统亚健康营养干预
　第六节 运动系统亚健康风险预警和营养干预
　 一、影响运动系统健康的危险因素
　 二、运动系统亚健康风险预警
　 三、运动系统亚健康营养干预
　第七节 神经系统亚健康风险预警和营养干预
　 一、影响神经系统健康的危险因素
　 二、神经系统亚健康风险预警
　 三、神经系统亚健康营养干预
　第八节 免疫系统亚健康风险预警和营养干预
　 一、影响免疫系统健康的危险因素
　 二、免疫系统潜趋亚临床预警
　 三、免疫系统亚健康营养干预
第六章 疾病康复与营养干预
　第一节 营养素缺乏疾病
　第二节 营养干预与疾病康复
　第三节 营养缺乏的判断
　 一、营养缺乏的原因
　 二、营养缺乏病的发生过程
　 三、营养缺乏病的诊断
　第四节 营养与疾病
　 一、心脑血管系统疾病与营养
　 二、消化系统疾病与营养
　 三、泌尿系统疾病与营养
　 四、呼吸系统疾病与营养
　 五、骨关节系统疾病与营养
　 六、口腔疾病与营养
　 七、损伤性疾病与营养
　 八、糖尿病与营养
　 九、痛风与营养
　 十、甲状腺功能障碍与营养
　 十一、肿瘤与营养
　 十二、阳痿与营养
第七章 运动处方
　第一节 运动的适宜度
　第二节 节律运动处方
　 一、基础节律运动
　 二、调节性节律运动
　 三、整理节律运动
　 四、记录表
第八章 营养素与药物
　第一节 营养素与药物对消化吸收的相互作用
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　 一、药物对人体的影响
　 二、药物影响营养素的合成
　 三、药物影响营养素的吸收
　第二节 营养素与药物代谢的相互作用
　 一、蛋白质一能量营养不良对药物代谢的影响
　 二、碳水化合物对药物代谢的影响
　 三、维生素对药物代谢的影响
　 四、矿物质对药物代谢的影响
　 五、营养素对药物排泄的影响
　第三节 营养素功能与药物功能的相互作用
　 一、胃肠道内的功能性相互作用
　 二、功能上的协同和拮抗
　 三、与营养状态相关的功能性相互作用
第九章 食品添加剂
　第一节 概述
　 一、什么是食品添加剂
　 二、食品添加剂的分类
　 三、食品添加剂的作用
　 四、食品添加剂的发展趋势
　第二节 食品添加剂与日常生活、营养健康
　 一、食品添加剂的重要性
　 二、食品添加剂与生活
　第三节 食品添加剂的正确使用
　 一、食品添加剂标准化规范
　 二、如何科学地使用食品添加剂
　第四节 食品添加剂出现的问题
　 一、食品添加剂滥用的危害
　 二、食品中禁用的添加剂名单
第十章 食品标签
　第一节 食品标签概述
　 一、食品标签的含义
　 二、食品标签的作用
　第二节 食品标签的内容及识别
　 一、普通预包装食品标签的内容
　 二、预包装特殊膳食用食品标签的内容
　 三、预包装食品营养标签安全标准的内容(卫生部网站2010年4月7日发布的征求意见稿)
　 四、如何看懂食品标签
　附录 如何看化验单
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章节摘录

版权页：   插图：   七、肠道卫士——低聚糖 低聚糖，又叫寡糖，是指由3～9个单糖分子聚合而成的糖
类。
主要包括：低聚乳糖、低聚半乳糖、低聚果糖、低聚麦芽糖、大豆低聚糖等等。
 低聚糖不能为人体消化吸收。
低聚糖的突出作用在于它能促进人体肠道内有益菌群一双歧杆菌的活化和增殖。
 在人的一生当中，幼年时期肠道内的双歧杆菌在多种菌群中占优势。
随着年龄的增加，这种优势逐渐弱化，而这种弱化与人体的免疫能力的弱化密切相关。
调查发现，我国广西地区百岁老人粪便中双歧杆菌的数量，接近健康壮年人的水平。
而低聚糖值得推崇的重要作用在于，它能促进双歧杆菌的繁殖，使之在肠道内各类菌群中一直保持优
势，从而增进人体健康。
 （一）低聚糖的主要生理作用 1.护肤美容，延年益寿 （1）护肤美容。
肠道内有害物质是加快皮肤衰老的真正原因；低聚糖能够加速增殖肠道有益菌，抑制有害菌，减少肠
道有害物质。
从而根本上解决美容问题，保持皮肤细腻、滑润，富有弹性，令肌肤常葆青春。
 （2）健康减肥。
服用低聚糖，能使肠内细菌运动活跃起来，将肠道内多余的脂肪及时分解并排出体外，防止在体内形
成堆积。
 （3）延年益寿。
低聚糖能使人体内的有益菌迅速增殖，保持肠道的微生态平衡；抑制人体内有害菌的增殖，防止病原
菌对人体的感染；激活人体免疫系统，提高人体健康水平。
因此，适量服用低聚糖，能使人健康长寿。
 2.提高免疫力，防治疾病 （1）提高免疫力。
双歧杆菌从低聚糖获取营养后，其数量和杀菌能力都大大增强，肠道运动也因此活跃起来。
进入人体的病菌和病毒大部分会被双歧杆菌杀死，还有一部分随着粪便被及时排出体外。
同时，由于有害菌得到抑制，体内产生的毒素很少，被肠道吸收的毒素廖廖无几，淋巴和肝脏等解毒
、杀菌器官解决它们游刃有余。
可见，服用低聚糖是提高人体免疫力的最佳途径之一。
 （2）防癌、抗癌。
健康人每天服用适量的低聚糖，可以有效预防癌症。
一是迅速增殖双歧杆菌，抑制有害菌的繁殖，减少致癌物质的生产；二是加速肠道运动，缩短有害物
质在体内留存的时间，减少有害菌制造毒素的机会；三是双歧杆菌会产生一种双歧杆菌素，它能全面
抑制癌细胞，产生良好的防癌抗癌效果。
 （3）具有双向调节作用——防治便秘和腹泻。
服用低聚糖可改善肠内微生态环境，使肠内的双歧杆菌占优势。
当双歧杆菌占优势时，醋酸和乳酸等有机酸就会增加，刺激肠壁，可以获得自然通便的良好效果。
 低聚糖发酵时产生的短链脂肪酸，能刺激肠道蠕动，增加粪便湿润度，有利于预防便秘。
 双歧杆菌增殖可以有效抑制有害菌的繁殖，对预防细菌性腹泻有良好的作用。
 （4）降低胆固醇。
低聚糖具有增殖双歧杆菌、改善肠道环境、提高食物通过肠道速度的作用。
因此，服用低聚糖可以有效降低血液中的胆固醇总量以及甘油三酯、游离脂肪酸、血糖等。
 （5）护肝解毒。
低聚糖能够快速增殖双歧杆菌，有效抑制有害菌增殖，促进肠道蠕动，能够防止肠道内有害物质的大
量产生，减轻肝脏负担，从而起到防止和治疗各种肝障碍疾病的作用。
 3.供给人体营养 双歧杆菌能在肠道内进行维生素B1、维生素B2、维生素B6、维生素B12、烟酸和叶酸
的生物合成。
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 关于低聚糖，我们已知它有很多神奇疗效。
例如：防治便秘、防癌抗癌、降低胆固醇、降血压、护肝解毒等等。
可是，对于低聚糖，仍有许多未能解释的谜团。
例如：经常听到有人诉说他们意外地发现其治疗脱发、全身性湿疹、过敏性皮炎、高血脂、失眠症等
的作用，这些都有待进一步研究探索。
 （二）几种常见的低聚糖 1.大豆低聚糖 大豆低聚糖是大豆中所含的可溶性糖类的总称，其主要成分是
水苏糖、棉籽糖等。
以水苏糖和棉籽糖为主的低聚半乳糖是人体难以吸收的低聚糖，因此，可以成为肠内有益菌双歧杆菌
的食料。
同时，其最大的特色是具有选择性——它不能成为对人体有害的大肠菌和产气荚膜杆菌的食料。
 大豆低聚糖的特点主要是： （1）难消化、低能量。
大豆低聚糖中主要成份水苏糖、棉子糖，人体肠胃道内没有水解水苏糖和棉子糖的酶系统，而且对胃
酸有一定的稳定性。
所以，大豆低聚糖经口摄入人体后不被消化吸收，能够完整的直接到达双歧杆菌生息的肠道部位，因
此称为难消化糖。
而且能量值为蔗糖的50%（2千卡／克），产生热值低，不会引起肥胖，并适用糖尿病患者服用。
 （2）活化肠道内双歧杆菌并促进其生长繁殖。
 2.低聚木糖 低聚木糖又称木寡糖，是由2～7个木糖分子以β（1～4）糖苷键结合而成的功能性聚合糖
。
经过国内外众多科研专家数年研究试验证明，木寡糖与通常人们所用的寡糖类如乳果糖、低聚麦芽糖
、低聚果糖、低聚异麦芽糖等相比，同样具有相同的活化肠道内双歧杆菌，并促进其生长繁殖的作用
，但其又有其独特的优点。
 （1）高选择性促进双歧杆菌增殖。
低聚木糖在低聚糖类中增殖双歧杆菌功能最强，功效性是其他聚合糖类的20倍，人体肠胃道内没有水
解低聚木糖的酶系统。
因此，低聚木糖不被消化吸收而直接进入大肠内，且仅能为双歧杆菌所吸收利用。
 （2）能量值几乎为零。
低聚木糖基本不被人体消化酶系统所分解。
用唾液、胃液、胰液和小肠液进行的消化试验，各种消化液都不能分解木寡糖，它的能量值几乎为零
。
糖尿病人、肥胖病人、低血糖病人和患有龋齿的儿童均可放心食用。
 （3）酸、热稳定性好。
即使pH在2.5～8的条件下，加热至150℃也基本不分解。
 （4）摄入量少。
低聚木糖与其他功能性低聚糖，每日摄入极少剂量即具有显著效果。
 3.低聚果糖 低聚果糖是蔗糖分子中的D—果糖以B（2—1）糖苷键连接1—3个果糖而成的蔗果三糖、蔗
果四糖和蔗果五糖及其混合物。
 低聚果糖不仅可以为双歧杆菌所利用，同时，还可以促进乳杆菌增殖，使产气荚膜梭菌受到抑制或不
增殖，但也可以部分被大肠杆菌或肠球菌、拟杆菌所利用。
同样，在人体内不被α—淀粉酶、蔗糖转化酶和麦芽糖酶分解，不能作为能源被人体利用，不会使血
糖值升高。
 低聚果糖具有多种优越理化特性，更适用于工业化生产。
 （1）甜度和味质。
纯度为50%～60%低聚果糖的甜度约为蔗糖的60%，纯度为95%的低聚果糖甜度仅为蔗糖的30%，且较
蔗糖甜味清爽，味道纯净，不带任何后味，食品加工中有降低甜度和改善味质的作用。
 （2）低热值。
体内测量的低聚果糖热值极低，热值仅为1.5千卡／克。
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 （3）水分活性低、保湿性好。
低聚果糖的水分活性与蔗糖相当，保湿性与山梨醇、饴糖相似。
适用于保湿时间长的食品，以保证食品的货架期。
 （4）热稳定性高。
低聚果糖在120℃中性条件下，稳定性与蔗糖相近。
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