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内容概要

　　本书汇集了营养、养生、食疗以及现代医学最新、最权威的研究成果，集科学性、实用性、趣味
性为一体，以翔实的资料阐述了饮食营养保健的实践方案。
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章节摘录

第一章营养学基础知识当前我国正步入小康社会，建设小康社会，提高全民的健康水平非常关键，而
健康的物质基础是合理的营养。
均衡膳食是合理营养的唯一手段，合理营养既是均衡膳食产生的结果，又是人体健康的物质基础。
通过均衡膳食达到合理营养目标，就能促进人体健康，提升机体免疫力，减少各种疾病，改善生命质
量，提高劳动效率，增强人民体质，延长人类有效寿命。
一、健康第一，营养第一“民以食为天”，“安身之本必资于食”，人类是通过有规律、有选择地摄
入食物来满足自身的生理需要，即维持生命、保证健康。
而食物的营养水平又与人类的智力和身体健康、与民族的兴衰和发展密切相关。
只有遵循营养学基本原理，合理营养，平衡膳食，科学安排日常饮食，才能保证身体健康，有充沛的
体力和精神进行工作和学习。
树立健康第一的思想大千世界，芸芸众生；来也匆匆，去也匆匆，所求者何？
财富、地位、名誉、权力、家庭、成就⋯⋯都是十分诱人的，我们每个人都有理由和权利去追求、去
享受。
然而，在你为这些令人炫目的目标而不知疲倦、不分昼夜全力打拼时，你是否想到还有一种东西虽然
常常引不起我们的注意但却比这些更珍贵、更值得追求呢？
有些人也许有时间想得到，但却随即置于脑后；有些人整天忙忙碌碌也许根本就没有想到，以致本末
倒置，最后遗恨终生⋯⋯这种东西是什么？
就是健康。
健康虽不等于一切，但没有了健康一切都将不复存在。
如果缺少了健康这张通行证，一切都将划上休止符。
正如一个非常通俗的比喻：健康是1，其余的事业、职位、家庭、父母、妻儿、财产、金钱等都可以
看作0，有了这个1将会是一个庞大的数字，某人或许非常的富有，但若失去了这个1，一切都成为0。
21世纪的人类社会，一方面创造了空前的物质文明，让世界变得丰富多彩；另一方面，紧张的生活节
奏、激烈的社会竞争、无处不在的环境污染和生活压力，造成人群中亚健康状况居高不下。
全世界真正健康的人只占5％，经卫生检查诊断患有疾病的人占20％，而处于亚健康状态的人占到75％
。
2006年9月18日国家体育总局公布的全国第二次国民体质监测公报显示，和2000年相比，国民体质综合
指数提高了3.4 3％，但身体体态综合指数下降了30.8 6％，身体机能综合指数下降了9.6 5％。
人生需要的是一条健康之路。
有了健康，我们才能凭着自己的聪明才智去努力刨造、经营自己美好的人生。
但在现实生活中，有些人知道健康的重要，却不知道如何去掌控自己的健康；有些人上知天文下知地
理，却不知道健康的确切含义；有些人只知道自己爱吃什么，却不知道自己应该吃什么；有些人只要
身体不舒服就去医院寻医求药，却不知道在自己的家中通过膳食来进行调理；有些人把自己的健康甚
至生命交给了医生，却不知道健康完全掌握在自己手中⋯⋯所以，没有健康知识而拥有健康那是运气
，胡吃海喝长期积累而最终患病那是必然。
在物质生活日益丰富的现代社会，健康已成为人们最宝贵的财富，是人们珍惜和极力追求的目标。
健康生活方式的开始不分早晚，只要下决心行动就好，行动就能养成习惯，有了习惯就会成为一种享
受和愉快而不是负担，再往后就会品尝到健康所带来的快乐。
所以本书想告诉读者的是，当你健康之时，注意自己均衡的膳食调理，疾病就会很难光顾你的身体；
当你处于亚健康状态之时，针对自己的状态选择适合的膳食加上营养素的调理，会使你从亚健康状态
向健康状态转变；当你生病之后，在医生为你用药物治疗的同时配合以饮食、生活调理，对症食疗或
补充保健食品强化剂，对疾病恢复将大有益处，有时会收到事半功倍的效果。
所以，当健康生活方式不再是一个空洞的口号而成为生活的一一部分，这时你就真正掌握了健康的钥
匙，成为自己生命的主人。
健康是上苍赋予我们的权利，但同时，保持健康也是每个人的责任。
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我们的身体受之于父母，因此我们要对自己负责；我们同时又是社会中的一员，因此我们又要对社会
负责，为我们的生活环境和所处的社会多做贡献。
既是责任，就要主动去追求健康、经营健康，唯有自己对自己的健康产生责任感之后，您才能去寻找
健康之路，并真正拥有健康、享受健康。
愿大家遵循养生之道，通过营养、保健、生活调理，将“生命列车”从亚健康状态驶回到健康状态，
共同迈向健康长寿之路！
人人都应该学点营养学近年来，我国人民的生活水平逐步提高，餐桌上的食品越来越丰富。
大多数人已经由过去的怎样吃得饱向怎样吃得好、吃得香甜可口转化。
与此同时，农贸市场和食品商店里的食品更是应有尽有。
在食品相当丰富的情况下，每个家庭都应该讲究营养，人人都来学习一些营养学知识，这是健康长寿
的需要。
因为，许多人只知道人活着就得吃东西，孩子长身体更要多吃些营养丰富的食品。
可是，人活着为什么要吃东西？
应该吃哪些东西？
各种不同的食品都含有哪些重要营养素？
各类不同的人群在营养上有哪些不同的要求？
如不同年龄、体质、职业、工作（劳动）量，在饮食上要特别注意什么？
病人的饮食有何特点？
不同疾病在营养上有何不同需要？
等等，大多数人都不大了解。
不仅如此，各种食品在搭配和烹调上也有许多学问。
因此，营养学已经成为一门关系到每个人健康和寿命的科学。
如果每个家庭都能重视它，从食物采购、搭配到烹饪，都能讲究科学，从每个家庭成员的身体实际出
发，合理膳食，那么受益的将是全体家庭成员。
孩子会长得更快、更壮、更聪明；成年人会精力充沛、身强体壮；老年人则会延缓衰老，获得长寿。
假如家庭生活忽视营养，家庭成员不懂得营养学知识，不能用营养科学指导自己的饮食，而是片面地
喜欢吃什么、就吃什么久而久之，势必损害健康，甚至会引发多种疾病。
有人专门对此做过调查，结果十分惊人，在所有的疾病中，竞有1／3左右是由于营养不当或失调引起
的。
可见，营养与人类健康或疾病的关系多么密切。
有人或许会说，营养学既然是一门科学，自己文化水平不高，身边又没有老师，能学会吗？
这种顾虑是不必要的。
因为营养知识并不深奥，更不神秘，尤其是讲的都是人们十分熟悉的食品知识，很容易掌握，一学就
懂。
现在介绍营养学的普及读物相当多，各地书店都能买到。
所以，只要重视它，认真地学，很快就会学到手。
最有效的学习方法是边学边用，边看边做，在实践中提高。
营养和健康长寿有何关系没有营养，就没有生命。
不仅如此，人类的健康水平和寿命长短与营养状况有着十分密切的关系。
充足、合理的营养不但能提高人类的健康水平，而且还能预防多种疾病的发生，延长人类的平均寿命
，有助于整个民族的繁衍昌盛。
大量的调查统计资料表明，一个地区、一个国家的居民总体健康状况如何和寿命长短，与他们的营养
水平相关。
比如，当今世界上平均寿命排在前几位的日本、瑞典等国，不仅国民经济水平高，人民生活富裕，而
且营养科学普及得也较好，绝大多数人营养充足、合理，我国人民今昔生活水平、营养条件与健康状
况和寿命的变化，也雄辩地说明了这一点。
建国前，人民生活贫困，多数人连肚子都填不饱，根本谈不上什么营养，因此，健康水平普遍低下，
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平均寿命仅36岁。
现在，生活条件大为改善，营养水平显著提高，我国人民的健康状况也随之大为改观，平均寿命已达
到70岁。
合理营养为什么能增进健康长寿？
这主要在于营养状况对许多疾病都有直接或间接的关系。
如常见的缺铁性贫血，小儿维生素D缺乏病以及甲状腺肿、营养不良症等，主要就是由于某些或某种
营养素缺乏引起的。
同时，营养缺乏或失调，还会导致人体免疫功能的降低，因而也容易发生多种疾病，还会加速衰老的
进程。
对病人来说，营养尤为重要，它关系到疾病的病程与预后。
营养不平衡还会成为肥胖、心血管病以及肿瘤的诱因，严重地影响着人类的健康与寿命。
由此可见，营养与人类健康长寿的关系是何等的密切。
综上所述，合理的营养是健康长寿的基本要素，这不但是人类正常生长发育的需要，也是增强体质、
提高智力的需要。
科学研究表明，人类大脑的发育状态与营养状况关系密切，欲使孩子聪明，必须讲究营养。
因此，优生优育也离不开合理的营养。
人到中老年，由于机体的逐渐老化，对营养有特殊的需要，若不注意营养，不仅容易患病，还会加速
衰老，影响寿命。
现代人的健康标准健康是指不仅不生病，而且机体与环境之间在生理上、心理上、社会上保持相对平
衡，有适应社会生活的能力。
营养是维持人体生命的先决条件，是保证身心健康的物质基础。
健康的标志（全世界公认的13个方面）：①生气勃勃，富有进取心。
②性格开朗，充满活力。
③正常身高与体重。
④保持正常的体温、脉搏和呼吸（体温37℃；脉搏72次／分钟；呼吸，婴儿45次／分钟，6岁25次／分
钟，15～25岁18次／分钟，年龄稍大又有增加）。
⑤食欲旺盛。
⑥明亮的眼睛和粉红色的眼膜。
⑦不易得病，对流行病有足够的耐受力。
⑧正常的大小便。
⑨淡红色舌头，无厚的舌苔。
⑩健康的牙龈和口腔黏膜。
⑾光滑的皮肤，柔韧而富有弹性，肤色健康。
⑿光滑带光泽的头发。
⒀指甲坚固而带微红色。
家庭营养学概念（1）营养学营养学是研究人体营养规律及其改善措施的科学。
具体说就是研究人体对食物的利用与代谢规律及科学确定人体对营养素需要量的科学。
研究内容涉及人体对营养需要量、各类食品营养价值、不同人群的营养、营养与疾病、社区营养等诸
多方面。
营养学研究的目的是根据机体在不同生理、病理情况下体内新陈代谢的需要，科学确定机体营养素的
需要量，制定合理地利用营养素的组织原则，指导工农业生产的发展，从膳食营养上保证人体的需要
。
即营养学是一门研究食物、营养、人体、环境关系的综合学科。
营养学又可根据研究内容和目的分为基础营养学和应用营养学。
基础营养学主要研究人体的新陈代谢规律、不同营养素的生理功能、新陈代谢中营养素的相互关系和
人体对营养素的需要量。
应用营养学则要研究人体不同生理情况下的营养需求，如孕妇乳母营养、婴幼儿营养、青少年营养、
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中老年营养、营养缺乏症等；研究特殊工作条件下的营养（特殊营养），如接触有毒物质的人员营养
、运动员营养、高温作业人员营养、低温作业人员营养、高原作业人员营养、太空作业人员营养、潜
水作业人员营养等；研究病人营养也称临床营养；研究在不同地区、不同社会环境生活的人群营养状
况及营养改善和政策，也称公共营养。
（2）食品根据中国1995年通过的《食品卫生法》的规定：食品是指“各种供人食用或者饮用的成品和
原料，以及按照传统既是食品又是药品的物品，但是不包括以治疗为目的的物品”。
人类为了维持生命与健康，保持生长发育和从事劳动，每日必须摄取足够的、含有人体需要的各种营
养的食物。
食品的作用主要有以下两点：①为人体提供必要的营养素，满足人体营养需要。
食品中的某些成分具有调节人体新陈代谢、增强防御疾病能力、促进康复等作用。
②满足人们的不同嗜好和要求。
（3）营养原意为“谋求养生”，是指人体消化、吸收、利用食物或营养物质的过程，也是人类从外
界获取食物满足自身生理需要的过程，包括摄取、消化、吸收和体内利用等。
营养的核心是“合理”，就是“吃什么”、“吃多少”、“怎么吃”。
合理营养是一个综合性概念，它既要求通过膳食调配提供满足人体生理需要的能量和多种营养素，又
要建立合理的膳食制度和应用科学的烹调方法，以利于各种营养物质的消化、吸收和利用。
此外，还应避免膳食构成的比例失调、某些营养素摄入过多以及在烹调过程中营养素的损失或有害物
质的形成，因为这些都可能影响身体健康。
合理营养的意义是：促进生长发育，防治疾病，增进智力，促进优生，增强机体免疫功能，促进健康
长寿。
（4）营养素营养素是指保证人体生长、发育、繁衍和维持健康生活的物质。
目前，已知有40～45种人体必需的营养素，其中人体最主要的营养素有碳水化合物、蛋白质、脂类、
水、矿物质、维生素。
人类为维持正常生理功能和满足劳动及工作的需要，必须每日从外界环境摄入必要的物质——由食物
组成的膳食。
（5）绿色食品并非指“绿颜色食品”，而是对“无污染食品”的一种形象表述，特指无污染、安全
、优质、营养的食品，由专门机构认定，分为A级和AA级，有专用标志性商标。
A级：限制使用农药、化肥等化学合成物的可持续农业产品；AA级：对应的是有机食品。
（6）有机食品根据国际有机农业运动联合会（IFOAM）的有关规定，有机食品应符合：有机（天然
）食品的原料须来自有机农业的产品；须按照有机农业生产和有机食品加工标准生产加工；产品须经
过授权的有机食品颁证组织进行质量检查并符合有机食品生产标准。
即根据有机农业和有机食品生产、加工标准而生产加工的、由授权的有机（天然）食品颁证组织颁发
证书、供人们食用的一切食品称为有机食品。
（7）食品卫生世界卫生组织（WHO）对食品卫生的定义是：从食品的生产、制造到最后消费之间无
论任何步骤，都能确保食品处于安全、完整及美好的情况。
食品的安全与卫生关系到食用者的健康和生命。
而影响食品卫生乃至食用安全的因素较多，除了食物本身可能存在的影响食品卫生的因素外，各类食
物从原料生产、加工、运输、贮存及销售等环节都有可能受到不同程度有毒有害物质的污染，如农药
的滥用、工业三废排放、非食品添加剂的使用或食品添加剂超量使用、食品的腐败变质及不科学的加
工方法等，会导致对人体的急性、慢性毒害和致癌、致畸、致突变，使人的健康和生命遭到威胁。
因此必须运用科学技术、道德规范、法律规范等手段来保证食品的安全卫生。
绿色食品的兴起，充分说明了人们对食品安全性的重视。
目前世界各国都在极力推广绿色食品、有机食品、无公害食品。
中国居民膳食指南（1）食物多样、谷类为主人类的食物是多种多样的。
各种食物所含的营养成分不完全相同。
除母乳外，任何一种天然食物都不能提供人体所需的全部营养素。
平衡膳食必须由多种食物组成，才能满足人体各种营养素需要，达到合理营养、促进健康的目的，因
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而提倡人们广泛食用多种食物。
多种食物应包括以下五大类：第一类为谷类及薯类：谷类包括米、面、杂粮，薯类包括马铃薯、甘薯
、木薯等，主要提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维及B族维生素。
第二类为动物性食物：包括肉、禽、鱼、奶、蛋等，主要提供蛋白质、脂肪、矿物质、维生素A和B族
维生素。
第三类为豆类及其制品：包括大豆及其他豆类，主要提供蛋白质、脂肪、膳食纤维、矿物质和B族维
生素。
第四类为蔬菜水果类：包括鲜豆、根茎、叶菜、茄果等，主要提供膳食纤维、矿物质、维生素C和胡
萝卜素。
第五类为纯热能食物：包括动植物油、淀粉、食用糖和酒类，主要提供能量。
植物油还可提供维生素E和必需脂肪酸。
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编辑推荐

《家庭营养大百科》告诉读者营养学基础知识、人体必需的营养素、常用食物营养价值、饮食中的营
养学、特定情况下的营养学、常见病营养治疗。
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