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前言

“民以食为天，食以平衡为先”，人的生存、工作和学习都依赖食物提供营养，合理营养、平衡膳食
是健康的物质基础。
产生热量的营养素有3种，即蛋白质、脂肪与糖类，其中脂肪产生的热量最多，是其他两种物质的2倍
，故富含脂肪的食物又称为高热量食物。
如果经常食用此类食物，摄取的热量超过人体需要而转化成脂肪积累于体内，就容易使人肥胖，从而
成为高血压病、心脏病、糖尿病、脂肪肝等多种疾病的“温床”。
当然，如果走向另一个极端，以低热量素食为主，则会致体内热量不足，造成营养不良，同样可诱发
多种疾病，如贫血、结核、癌症等。
为保持体重适中，人体对于蛋白质、脂肪、糖类的摄取值要确定一个较合理的比例，健康人以1：1：4
．5为好。
    平衡膳食不仅要关注营养素的平衡，还要关注主食与副食的平衡，谷肉果蔬的搭配平衡，荤素搭配
平衡，五味平衡，颜色平衡，寒热平衡，四季平衡，精细与粗杂的平衡，饥饱平衡，三餐平衡等。
在日常饮食中，一定要注意膳食平衡，才可能吃出健康，一身轻松。
本书阐述了平衡膳食的五大方面内容：天下百姓食为天，膳食平衡最优先；水糖蛋白与油脂，摄入多
少应平衡；维生素与矿物质，摄入多少须平衡；食物种类千百种，搭配平衡勿忽视；老幼男女与四季
，膳食平衡有差异。
本书对百余个群众关心的平衡膳食热点、疑点问题进行了深度剖析，旨在引导大家走出平衡膳食的误
区。
    树立正确的平衡膳食观念，倡导科学合理的饮食方式，让群众在看似平常的吃喝之中求得健康。
    愿《平衡膳食一身轻》能成为您和家人、朋友的良师益友。
    徐凤霞谢英彪    2012年2月15日
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内容概要

《平衡膳食一身轻》由徐凤霞、谢英彪主编，阐述了平衡膳食的五大方面内容：天下百姓食为天，膳
食平衡最优先；水糖蛋白与油脂，摄入多少应平衡；维生素与矿物质，摄入多少须平衡；食物种类千
百种，搭配平衡勿忽视；老幼男女与四季，膳食平衡有差异。
《平衡膳食一身轻》对百余个群众关心的平衡膳食热点、疑点问题进行了深度剖析，旨在引导大家走
出平衡膳食的误区。
本书是指导百姓平衡膳食自我保健的科普图书，适合关注健康的百姓阅读。
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章节摘录

前几年，有一些说法在报刊和网络上广为流传：“酸性体质是百病之源”“选择食物要讲究酸碱平衡
”。
说什么谷类、肉类、鱼、蛋等都是酸性食物，摄入过多会导致酸性体质，引发高血压、高血脂、糖尿
病、肿瘤等慢性病。
而蔬菜水果属于碱性食物，能纠正酸性体质，防治慢性疾病。
    1．食物的酸性与碱性是由食物化学性质决定的区分食物的酸碱性不是舌头品尝所得，而取决于食物
中所含矿物质的种类及含量多少。
食物燃烧(或高温消化)后所得灰分的化学性质。
如果灰分中含有较多的硫、磷、氯元素，则溶于水后生成酸性溶液，这些食物便是酸性食物；而含钾
、钠、钙、镁、铁元素较多的灰分，溶于水后则生成碱性溶液，这些食物便是碱性食物。
大部分动物性食物如鱼、肉、蛋、贝类等，含有丰富的蛋白质，而蛋白质中磷、硫浓度高，属于酸性
食物。
作为人类主要热量来源的大多数谷类、部分坚果和豆类(如花生、豌豆、扁豆等)，以及葱、蒜、菌菇
类，因含有磷、硫元素，也属于酸性食物。
碱性食物则包括大多数蔬菜、水果、海藻类以及茶叶、葡萄酒等。
换句话说，低热量的植物性食物，几乎都是碱性食物。
以上研究主要用于评价食物的化学性质，特别是在食物矿物素含量的测定中使用很多。
另外，测定食物的灰分还可用来判断一些谷类食物的加工精度。
    2．人体内有完整的缓冲系统保证内环境的酸碱平衡虽然食物在体内的代谢过程中不断产生酸性物质
和碱性物质，但人类在长期适应膳食的条件下，体内已经建立了完整的缓冲系统和调节系统，以保障
内环境(主要是血液)的酸碱平衡。
健康人血液的pH恒定保持在7_35～7．45，一般不会受摄入食物的影响而改变。
保持酸碱平衡的关键在于血中的缓冲体系，肺的呼吸功能及肾的排泄与重吸收作用及三者的密切配合
，协调一致。
缓冲体系有4对，碳酸盐缓冲对、磷酸盐缓冲对、血红蛋白缓冲对、血浆蛋白质缓冲对，其中以碳酸
盐缓冲对最重要。
因为碳酸盐缓冲对的缓冲能力最强，而且碳酸盐是挥发性酸类，若碳酸盐量太多时，可以通过肺排出
二氧化碳而降低酸度，若其量太少时，则可减慢呼吸速度使碳酸盐增强，保持住血液pH的正常范围。
    3．食物酸碱平衡论不科学持“食物酸碱平衡论”者宣传“谷类、肉类、鱼和蛋等酸性食物摄入过多
可以导致人体出现酸性体质，引起高血压病等慢性病的发生；蔬菜、水果属于碱性食物，能够纠正酸
性体质，防治慢性疾病。
”实际上，蔬菜和水果能够预防慢性疾病的发生，是因为它们产生能量低，而且含有丰富的维生素、
矿物元素、膳食纤维以及对健康有益的植物化学物质，而不是所谓碱性的作用。
按照“酸碱平衡论”，如果纠正“酸性体质”就可以预防慢性病，那么每天服用小苏打(碳酸氢钠)不
就可以解决问题了吗？
这种说法显然是错误的。
    4．“酸性食物有害健康”是误导《中国居民膳食指南》强调“食物多样，谷类为主，粗细搭配”，
建议“每天吃奶类、大豆或其制品”，还提出“常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉”，都是根据近年营养
学的研究成果，为改善中国居民营养状况而提出的膳食措施。
按照“食物酸碱平衡论”，将鱼、禽、蛋的瘦肉等食物都归类为“酸性食物”，将使广大居民在选择
食物时处于无所适从的境地。
上述食物都是人体能量、蛋白质、多种维生素和矿物质的主要来源，缺少了这些食物，就必然造成居
民营养素摄入不足或缺乏，时间一长则少年儿童的生长发育以及成年人的营养状况将无法保证。
所以，“酸性食物有害论”是在误导人们的健康饮食。
    P26-27
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