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前言

随着国民经济的不断发展，人们的物质生活水平逐步提高，对饮食营养越来越重视。
现在人们不但要求吃饱、吃好，还要吃得营养、吃出健康。
不论是营养学家还是普通百姓，都知道饮食营养与健康的关系是非常密切的。
饮食营养可以维持我们的生命，即使躺在床上静止不动，但是心跳、呼吸、体温、血压等生命体征都
需要有一定的能量才能维持；饮食营养还可以满足人们的心理需要，  目前，大多数人吃饭不只是为
了满足生理需要，也是为了满足心理需要，只有饭菜可口，才愿意吃、才感到舒服。
对于处在生长发育阶段的孩子，饮食营养好可以使其长得快、长得高、长得强壮；饮食营养好，可以
增强体力；饮食营养好，可以增长智力。
妇女怀孕时，如果缺乏某种营养素可导致其孩子先天性智力低下；学生缺乏某种营养素，注意力不能
集中，理解能力下降，记忆力减退，即使学习非常刻苦，学习成绩也可能很差，尤其是对参加中考、
高考的学生往往会造成终身遗憾。
饮食营养好，可以使人长得漂亮，也就是说饮食营养有美容的作用，饮食营养好可使人的皮肤细腻、
有光泽，可使人的头发乌黑发亮，这种自然美是任何化妆品都无法带来的。
饮食营养好，可以使人的抵抗力增强，可以预防很多疾病的发生。
在同样的致病条件下，有的人发病，有的人不发病；有的人病重，有的人病轻。
这就是人的抵抗力不同造成的，人体抵抗力与营养素直接相关，所以饮食营养好可以使人不得病，或
者是即使得病，病情也会较轻。
饮食营养好还可以使人延年益寿。
人为什么会衰老，有多种学说。
其中最主要的学说就是衰老是人体自身氧化的结果，很多种营养素有抗氧化和清除氧化产物的作用，
可以使人推迟衰老、保持旺盛的精力和体力。
目前，我国国民经济的发展还不平衡，居民的饮食营养状况也不尽如人意。
我国在今后相当长的一段时间内，仍将面临着营养不足与营养失衡的双重挑战。
本书内容丰富、专业全面、贴近生活、实用性强，是营养学专业工作者理想的工具书，也是营养学爱
好者难得的良师益友。
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内容概要

本书由著名营养学专家李清亚主编。
全书分为上、中、下三篇，上篇系统介绍了能量、各种营养素、各类食物的营养价值、人体对食物的
消化和吸收、营养调查等营养学基础知识；中篇重点介绍婴幼儿、学龄前儿童、小学生、中学生、孕
妇、产妇及乳母、中老年等不同人群的饮食营养特点；下篇介绍了常见营养缺乏病、现代“文明病”
与营养的关系、常见病食疗、常用食物的中医药用价值、合理膳食、合理烹调、烹调技术等。
    本书内容丰富、专业全面、贴近生活、实用性强，是营养学专业工作者理想的工具书，也是营养学
爱好者难得的良师益友。
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查中篇  不同人群营养特点  第6章  婴幼儿饮食营养  第7章  学龄前儿童饮食营养  第8章  小学生饮食营养
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篇  营养性疾病与合理营养  第13章  常见营养缺乏病  第14章  “现代文明病”与营养  第15章  合理膳食  
第16章  合理烹调  第17章  烹调技术  第18章  常用食物的中医药用价值  第19章  常见病食疗
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章节摘录

插图：五、能量代谢的特点人体的基本活动是新陈代谢，被摄入人体的营养物质，通过生物氧化过程
，在保证组织细胞进行自我更新的同时，这些物质中所蕴藏的化学能也要经过转化过程，作为能源来
供给机体维持和进行各种生命活动之需要。
所以，把机体中所进行的物质更新和能量转化分别叫做物质代谢和能量代谢。
两者是整个新陈代谢过程的两个侧面，是不可分割的，是相辅相成的统一过程。
随着年龄的增长，人体的新陈代谢也发生一系列变化。
一般地说，中老年人的基础代谢率要低于正常成人的基础代谢率。
这是因为中老年人代谢组织细胞数减少，而且内脏器官又进入老化阶段的缘故。
另外，中老年人的体力活动减少，热量消耗相应减低。
由此可见，中老年人膳食中的热量，应该根据个体的活动情况适当予以减少。
若以20岁的膳食热量为标准，一般来说60岁的人可照这个标准减少20％左右。
六、内分泌系统的特点人体为了适应内外环境的变化，需要不断地调节自身，而执行这种功能的是神
经系统和内分泌系统，人体的内分泌系统在体液调节中有着特别重要的意义。
人体的内分泌器官有下丘脑、垂体、松果体、甲状腺、甲状旁腺、肾上腺、散布在胰腺中的胰岛、卵
巢和睾丸等。
它们能分泌出一些生物活动物质叫做激素。
有些其他组织也能分泌激素，比如消化系统中的促胃液素（胃泌素）。
在人的身体里至少说也有20种激素。
激素的作用很复杂，也很重要，它对人体的生长发育、新陈代谢、生殖功能都发生重大影响。
中老年人的内分泌系统普遍出现衰老性变化，人的生理活动也随之发生不少变化，如性激素的分泌，
男性在40岁时达高峰，以后就逐渐减弱。
男性到了老年，睾丸的功能减退，性功能下降，并可出现前列腺肥大。
妇女到了50岁左右，月经间隔的时间越来越长，逐渐停止来潮，就是绝经。
这是卵巢功能减退的表现。
卵巢的重量随着人的老化而减轻，成熟期平均重量为9-10g，到了60-70岁时只剩下了4g左右。
由于老年妇女雌激素的分泌减少，不仅阴道黏膜发生萎缩，而且还影响骨质成分（骨胶原、钙盐等减
少），骨质逐渐疏松，骨的支持作用减弱。
由于骨质疏松，老人常会感到全身酸痛、乏力，并容易发生骨折。
此外，绝经期后的妇女，冠心病的发病率增多，也与雌激素减少有一定关系，因为雌激素可降低胆固
醇，增加磷脂，有抑制冠状动脉粥样硬化的作用。
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编辑推荐

《营养师手册》内容丰富、专业全面、贴近生活、实用性强，是营养学专业工作者理想的工具书，也
是营养学爱好者难得的良师益友。
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