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内容概要

　　自古以来，凡求康泰延年之人，都很讲求膳食之养。
因为人的气血、脏腑、脉髓、筋骨、肌肤的给养都来自膳食。
不明白膳食对健康的重要性，不了解对身体健康有好处的膳食之道，就不可能悟出真正的健康之道。
　　《中国人膳食指南必读》一书，是以国家卫生部发布的权威数据和最新研究成果为依据，邀请数
位国内知名专家编写而成的。
《中国人膳食指南必读(最新权威本)》对中国居民膳食宝塔图中的5个层次，即谷类及薯类、动物性食
物、豆类及奶制品、蔬菜水果类、纯热能食物进行了深入的阐述，分别介绍了各类食物的营养功能及
正确的饮食方法，告诉人们正确的饮食方式，使广大读者能够通过此书，了解各类食物的营养，选择
适合自己的膳食。
　　此外，《中国人膳食指南必读(最新权威本)》还顺应传统医学理论和国际健康趋势，将适量运动
健身、节制油盐摄取、四季养生宜忌、不同人群膳食侧重等内容予以精细解读，力求使《中国人膳食
指南必读(最新权威本)》成为百姓生活中的健康宝典和必备之书。
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章节摘录

　　第一章 人体需要什么样的膳食　　一、人体最需要的营养素有哪些　　人体所需要的营养素是非
常多的，因此我国古代就提出了“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”的说法，充分体现出
了饮食的多样性。
在日常生活中，人体通过摄入丰富多样的食物，实现饮食的科学合理搭配，取长补短，才是达到营养
平衡的最好途径。
同时，营养素的补充一定要全面均衡，尤其是维生素、矿物质，因为它们之间有很强的协同作用。
　　一般来说，人体所需要的营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物（糖类）、水、矿物质和维生素
六大元素。
　　1．蛋白质　　蛋白质是与生命及各种形式的生命活动紧密联系在一起的物质，机体中的每一个
细胞和所有重要组成部分都有蛋白质参与。
人体内蛋白质的种类很多，性质、功能各异，但都是由20多种氨基酸按不同比例组合而成的，并在体
内不断进行代谢与更新。
被食人的蛋白质在体内经过消化分解成氨基酸，吸收后在体内重新按一定比例组合成人体蛋白质，同
时新的蛋白质又在不断代谢与分解，让它们时刻处于动态平衡中。
因此，食物蛋白质的质和量、各种氨基酸的比例，关系到人体蛋白质合成的量，尤其是青少年的生长
发育、孕产妇的优生优育、老年人的健康长寿，都与膳食中蛋质的量有着密切的关系。
　　2.脂肪　　脂肪是身体组织的重要成分，也供给热量的主要原料。
细胞中的原生质和细胞膜均含有脂肪化合物，食物中的脂类95％以上是甘油三酯，此外还有胆固醇脂
和磷脂。
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编辑推荐

　　我国居民膳食结构及生活方式发生了重要变化，与之相关的慢性非传染性疾病患病率增加，已成
为威胁国民健康的突出问题。
今后10～20年，是中国改善国民营养健康的关键战略时期，抓住机遇，适时干预，会事半功倍。
否则，不仅要影响几代人的健康素质，也会因不堪重负的疾病负担，消耗社会经济发展的成果。
　　——卫生部部长　　陈竺　　健康的根本来自文明的生活方式：合理膳食，适量运动，戒烟限酒
，心理平衡。
健康的第一基石就是合理膳食。
　　——著名健康专家　　洪昭光　　不明白膳食对健康的重要性，不了解对身体健康有好处的膳食
之道，就不可能悟出真正的健康之道。
　　——本书编委　　江乐兴
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