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五类膳食，保证营养平衡

“五谷宜为养，失豆则不良；五畜适为益，

过则害非浅；五菜常为充，新鲜绿黄红；五果当

为助，力求少而数；气味合则服，尤当忌偏独；

饮食贵有节，切切勿使过。”根据中医文献中这

段对平衡膳食的论述，我们可以把每天要吃的食

物分成以下五大类，只要每天按类别适量选择食

用，就能基本保证营养的平衡。

1.谷类粮食为主食

粮食是热能的主要来源，最好坚持粗细搭配

食用。普通人每天的粮食摄入量应根据运动量来

确定，以每天250〜400克谷类食物为宜，其余的

热能由肉、蛋、鱼等副食供应。总体来说，糖类

摄入量应占热能供给的55%～60%，约占膳食总量

的32%。

2.富含动物蛋白的食物

包括肉、禽、蛋、鱼等。成人每日应摄入

第一章

不生病的吃法 
医家代代相传的食养细节
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70～80克蛋白质食物，占总热能的10%～15%，其

中肉类共50克约提供蛋白质8〜10克，蛋类25～50

克约提供蛋白质6克。理想的蛋白质摄入比例应是

动物蛋白占1/3，豆类蛋白占1/4，其余部分则从

谷物中获得。鸡蛋和牛奶不能代替肉类。

3.豆类、乳类及其制品

豆类富含蛋白质、不饱和脂肪酸和卵磷脂等

营养素，而且豆类蛋白质富含赖氨酸，与谷物同

食，可优势互补。豆类因营养丰富而被称为“植

物肉”和“绿色牛奶”。应经常摄入豆类、奶

类，奶类250克约提供蛋白质7克，这样不仅可增

加钙的摄入，还可滋养胃肠黏膜。此类食物应占

每日膳食总量的9.5%。

4.蔬菜、水果

蔬菜水果是人体维生素以及矿物质和膳食纤

维的主要来源。每人每天需求约800克（其中4/5

为蔬菜，1/5为水果）。蔬菜中最好有一半为绿

色或有色的叶菜类，品种尽量多样化。颜色深的

蔬菜往往含有较多的生物活性物质，具有较强的

抗氧化能力，有延缓衰老的功效。水果能帮助消

化，每人每天可摄食100～200克鲜果，建议在饭

后1小时生食。
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5.油脂类

油脂可供给热能，促进脂溶性维生素的吸

收，并供给不饱和脂肪酸。植物油所含的必需脂

肪酸比动物油高。动物油饱和脂肪酸多，所含的

胆固醇较高，过多摄入会导致动脉硬化和心脑血

管疾病，应少吃。油脂的摄入可以按每千克体重

1克计算（包括肉、鱼、蛋等动物食品中的油脂，

连同植物油脂在内）。当然，肥胖的人应适当减

少油脂摄入量。

三餐吃好，无病到老

“早饭淡而早，午饭厚而饱，晚饭须要少，

若能常如此，无病直到老”——《陆地仙经》。

以此为基础，我们可以归纳出以下三大科学

配餐原则：

1.三餐热能比例适当：现实生活中常常是早餐

马虎，中餐凑合，晚餐全家福，而科学的吃法应

是“早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐要吃少”。

2.三餐时间间隔合适：每餐间隔4～6小时，

要定时定量，不可暴饮暴食。

3.膳食结构平衡：主副食搭配平衡。主食要粗

细搭配、干稀搭配，副食要生熟搭配、荤素搭配。
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食物四性与饮食宜忌

古人参照中药，把食物分为四性，即寒、凉、

温、热（连同不寒不热的平性，也称五性）。清

代医学家黄宫绣说：“食物虽为养人之具，然亦

于人脏腑有宜、不宜。食物入口，等于药之治病

同为一理，合则于人脏腑有益，而可却病卫生；

不合则于人脏腑有损，而即增病猝死。”所以，

食性与药性相同，饮食宜忌要根据食物之性、

身体素质、疾病性质合理选择，此外还要与四时

气候相适应。《黄帝内经·素问》中说：“用凉

远凉，用寒远寒，用温远温，用热远热，食宜同

法，此其道也。”寒凉季节少吃寒凉性食品，炎

热季节少吃温热性食物。

饮食五味决定五脏安康

五味是食物的辛、甘、酸、苦、咸五种味

道，另外还有淡、涩味。《灵枢·五味论》指

出：“五味入于口也，各有所走，各有所病。肝

病禁辛，心病禁咸，脾病禁酸，肾病禁甘，肺病

禁苦。”汉代名医张仲景曾说：“所食之味，有

与病相宜，有与身为害。若得宜则益体，害则成

疾。以此致危，例皆难疗。”
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健康饮食十大平衡守则

人体所需要的各种营养素必须从每天摄入的

食物中获取。那么，究竟每天该吃什么，该怎么

吃，这里就有一个食物之间合理配比的问题，即

在人体生理需要和膳食营养供给之间建立一个相

对平衡的关系，以形成平衡膳食。

1.酸碱平衡

富含矿物质和微量元素、膳食纤维的新鲜瓜

果、蔬菜、豆类等素食是碱性食物；富含蛋白质

的肉类、海产品、贝类、蛋类等都属于酸性食

物，多食会使人体液偏酸性，轻则倦怠无力，重

则造成记忆力减退。可见荤素搭配的重要性。

2.冷热平衡

古代医学家孙思邈在《千金翼方》中明确指

出：“热食伤骨，冷食伤肺，热无灼唇，冷无冰

齿。”饮食宜暖，不可过冷，过冷损伤脾胃，夏

季应尤其注意；亦不可过热，过热易烫伤胃脘、

咽喉，从而导致食管癌的发生。

3.精与杂平衡

精是指现代人在膳食安排和烹饪上，需精益

求精；杂则应同时兼顾食品来源的多样化和加工

方式的多样化，要做到既精且杂。
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4.四性平衡

吃寒性食物时需搭配热性食物，如吃螃蟹时

佐姜末；吃松花蛋时佐醋和姜末。体质偏寒时忌

食寒凉食物；体质偏热时忌吃热性食物。气候炎

热时宜吃寒凉食物；气候较冷时宜吃温热食物。

5.五味平衡

食物有甘、酸、苦、辛、咸五味，传统中医

理论认为：饮食五味调和，能使骨骼正直，筋脉

柔和，气血流通，毛孔固密，这样才能保证人体

健康、强壮体格。

6.就餐快慢平衡

《医说》中指出：“食不欲急，急则损脾，

法当熟嚼令细。”进食时细嚼慢咽会使唾液大量

分泌，有助消化，溶菌酶和一些分泌性抗体可帮

助杀菌解毒；食物细碎，对胃、胰、胆等消化腺

的刺激和缓。早餐用时应不少于15分钟，中餐和

晚餐应不少于20分钟。

7.就餐时间与饥饱平衡

古人的饮食之道是：“先饥而食，先渴而饮，

饥不可太饥，饱只到八分”，同时每日饮食时间要

规律，即“饮食以时”。如果一天吃500克主食，

早、中、晚餐的比例应为3∶4∶3。
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8.就餐前后动静平衡

《千金翼方》中说：“食勿大言”，“饥不得

大语”。即要求食前及食中，应静而专致，不可

分心，以免影响消化。《寿世保元》中称：“食

后便卧令人患肺气、头风、中痞之疾，盖营卫不

通，气血凝滞故而。”即说明饭后应适当活动，

如缓行散步等，有利健康。

9.进食前后情绪平稳

人在情绪波动的时候，气血紊乱，影响消化

功能的正常运行。《勿药元诠》中指出：“怒时

勿食，食时无怒。”进食前和进食后保持平静愉

快的状态，是保证健康饮食的前提。

10.能量入与出平衡

导致肥胖的根本原因，在于能量的摄入与消耗

不平衡。所以一定要“量腹而受”。消耗多少能

量就应补充多少；摄入多少能量则应适当消耗多

少。摄入食量与体力活动的平衡是极其重要的。

专家大力推荐的最有效的体力活动是步行。

欲得长生，肠中常清

汉代王充在《论衡》中道：“欲得长生，肠中

常清；欲得不死，肠中无滓。”人体肠腔内存在
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