






书书书

前　　言

为何写这本书呢？由于本人长期从事高校食品营养与健康的

通识课教学，在和学生的互动过程中发现，学生普遍对营养、保

健知识认知不足，反映在生活中为体质健康水平下降和疾病防御

意识不够。大学时代是学知识长身体的重要阶段，同时也是良好

饮食习惯形成的重要时期，这个阶段掌握一定的营养知识，形成

良好的饮食习惯，对促进生长发育保证身体健康有重要的意义。

针对学生存在的问题，本人查阅了大量文献，进行相应的研究，

积累了一些经验和知识。希望通过这本书，使之系统化，为学生

的营养和健康提供些经验。

营养是身体的 “建筑材料”，吃什么，就构建什么样的体魄。

我国国民经济经过了持续、快速、健康的发展，综合国力进一步

增强，人民生活总体上达到了小康水平。人们不仅要吃好，而且

要吃出健康、美丽。民以食为天，吃是一件大事，也是一门艺术

和学问，健康是人们越来越关注的问题。只有遵循营养学的科学

规律，合理膳食才能健康体魄。

我国目前营养不平衡问题比较严重，城市儿童的胖墩现象，

高血压、高血脂和糖尿病患者增多。手机、电脑逐渐成为日常工

具，大家接触手机、电脑的时间也越来越长，甚至有许多人在吃

饭时也在上网，随之而来的就是身体状况越来越差。用餐时及餐

后长时间坐在电脑前，使胃肠功能消退，营养物质消化吸收不
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好，视力下降。不吃早点，吃得过甜、过咸和过油， “病从口

入”，也就是说人在吃的方面不注意科学，吃多了和吃错了都会

导致疾病，这也反映了营养与健康知识缺乏、饮食习惯不好。所

以应该对有益健康的食物成分、饮食与疾病深入研究，通过改变

不良饮食结构，充分发挥食物营养功能，培养健康生活方式和饮

食习惯，预防疾病。

本书可以使读者系统地了解营养与健康方面的知识，以科学

的理念健康地生活，合理膳食，建立良好的生活习惯和饮食习

惯，预防慢性病，增强体质防衰老，提高生命质量。由于本人水

平有限，本书如有不完善的地方，恳请各位读者提出批评和建

议。

曹　文

２０１６年８月于昆明
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第一章　健康标准和健康理念

第一节　健康和健康标准

一、什么是健康？

健康的现代科学定义是：身体与自然环境和社会环境的动态

平衡状态，是一种身体上、精神上和社会上的完满状态。根据世

界卫生组织 （ＷＨＯ）的定义：健康是生理、心理及社会适应三

方面全部良好的一种状况，而不仅仅是没有疾病或虚弱。全世界

一致公认的健康标志有１３个方面：生气勃勃，性格开朗充满活

力，正常的身高、体重，光滑、光泽的头发，坚固并带淡红色的

指甲，粉红的舌头，食欲旺盛，正常的体温、脉搏和呼吸频率，

健康的皮肤，正常的大小便，不易患病，明亮的眼睛、粉红的结

膜，健康的牙龈和口腔黏膜。然而能达到这种状态的人是不多

的。实际上大部分人不同程度上处于既不完全健康，又没有患病

的中间状态———第三状态。它是健康与疾病的交接地带，是健康

与疾病相互转换的中介点。第三状态改善了，健康也就维持了。

二、健康标准

健康的标准包括身体健康和心理健康，具体的标准如下所
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述。

１．身体健康标准

身体健康的标准主要包括五 “快”，即食得快、便得快、睡
得快、说得快、走得快。

２．心理健康标准

心理健康标准主要包括三个方面：①良好的个人性格；②良
好的处世能力；③良好的人际关系。

３．综合健康标准

综合的健康标准主要包括以下十个方面：①有充沛精力，能
从容不迫地担负日常繁重的工作；②处世乐观、态度积极，乐于

承担责任，事无巨细不挑剔；③善于休息，睡眠良好；④应变能
力强，能适应环境各种变化；⑤能抵抗一般的感冒和传染病；

⑥体重适中，身体匀称，站立时头、肩、臂位置协调；⑦眼睛明

亮，反应敏捷，眼和眼睑不发炎；⑧牙齿清洁、无龋病、无牙齿
疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象；⑨头发有光泽，无头屑；

⑩肌肉丰满，皮肤有弹性。

三、亚健康

１．什么是亚健康？

亚健康状态是身体介于健康状态与疾病状态之间的一种生理
功能低下，对外界环境适应能力差、身体器官并未发生器质性病

变的状态，又叫慢性疲劳综合征或第三状态。亚健康属于身体的
透支状态，即身体确有种种不适，但又没有发现器质性病变的状

态。究其原因包括：过度疲劳造成的脑力、体力透支，人体的自

然衰老过程，各种急、慢性疾病的发生，人体生物周期中的低潮
时期的出现等。据报道，美国每年有新增的亚健康者６００３人，

而澳大利亚每年亚健康人群数递增３７％，日本每年递增３５％，
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中国则每年递增７２．８％。

身体的三种状态：健康　　　　 亚健康　　　　 疾病

　　　　　　　　１０％　　　　　７５％　　　　　１５％
健康←→中间状态 （第三状态）←→患病状态

没病≠健康！

２．亚健康的通常表现

处于亚健康状态的人群的通常表现为精神紧张、情绪低落、

容易激动、注意分散，易产生孤独自卑、忧郁苦闷、懒于交往的

情绪；在日常的生活中，此类人群常常会出现反应迟钝、兴趣变

淡、欲望骤减、精力下降；且易晕车船，感觉头昏脑涨、不易复

原，会自觉低热、夜常盗汗、夜寐不安、多梦易醒；易感疲劳、

久站头晕、眼花目眩、耳鸣耳背，甚者还会出现体重减轻、体虚

力单、局部麻木、手脚易冷、掌腋多汗、舌燥口干、腰酸背痛等

表现。除此，还会出现便稀、便秘、小便短赤、腹部饱胀、舌生

白苔、口臭自生、口舌溃疡反复发生、食欲不振、反酸嗳气、消

化不良、易患感冒、唇起疱疹、鼻塞流涕、咽喉肿痛、憋气气

急、胸痛、胸闷、心悸、心慌、心律不齐等。

第二节　影响健康的因素和健康理念

一、健康调查和影响健康的因素

１．健康调查

目前中国人健康大数据调查结果显示各类疾病出现年轻化趋

势，中国２２％的中年人死于心脑血管疾病；七成人有过劳死的

危险；白领亚健康比例高达７６％；慢性病患病率已达２０％，中

青年死亡数已占总死亡数的８３％，２０１３—２０１４年，３５～４６岁死
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于心脑血管病的人，中国是２２％，美国是１２％。中国社科院
《人才发展报告》中报道如果中国知识分子不注意调整亚健康状

态，不久的将来这些人中的２／３将死于心脑血管疾病！中国一年

用于心脑血管疾病的治疗经费达到３０００亿元人民币。中国因疾

病所导致的生产力丧失，将在２００５—２０１５年给中国造成５５００亿元

美元的经济损失。中国因肝炎而造成的直接经济损失达３６００亿

元。目前我国主流城市的白领亚健康比例高达７６％，处于过劳

状态的白领接近六成，真正意义上的健康人比例不足３％。女性

更容易受到妇科疾病、心脑血管疾病的威胁；男性则面临猝死、

过劳死、癌症等问题。过去十年，平均每年新增慢性病例数接近

了２倍。心脏病和恶性肿瘤病例增加了近１倍！肥胖人口将达到

３．２５亿，未来２０年这个数量还会增长１倍，中国人的腰围增长

速度将成为世界之最！！腰围只要增长约２．５ｃｍ，患癌风险将相

应增高８倍！死亡原因如图１　１所示。

图１　１　死亡原因

２．影响健康的因素

（１）内因：影响健康的内因主要为父母的遗传因素，占

１５％。

（２）外界环境：外界环境包括社会环境和自然环境，其中社
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会环境占１０％，自然环境占７％。

２０年前，中国进入现代工业，人们赖以生存的环境基础发

生巨变，大气污染、水源污染、化工污染和食物 （垃圾食物）的

污染接踵而至。据报道，目前全国有５３２条河流遭受了水污染，

其中受到可怕的外部环境污染４２６条。《工商日报》报道：８０％
饮用水为二次污染水。世界卫生组织 （ＷＨＯ）确认，８０％疾病

与水有关，饮水致病５０多种。除此还有食物污染、噪声污染，

以及装修、电器、日化品、生活日用品等带来的污染。离开干净

的土壤和水，食物的其他链条即便处理得再完美、再严谨，都妄

谈食品安全。相比污水的视觉直观性，土壤污染表现得更隐蔽，

也更容易被人忽视。除了这些外部的污染外，人体内环境的污染

也应该受到重视。体内环境污染主要来源于宿便、循环系统中的

垃圾，这些毒素对人体的影响很大，主要表现在对消化系统、呼

吸系统的损伤和致癌作用。

外界压力的增加也会影响到身体的健康。而压力增加主要来

自于：①现代文明的压力；②巨大精神压力的不良反应；③疲

劳，家务繁重等都市的 “隐形杀手”。

（３）医疗条件：作为影响健康的因素之一，医疗条件的影响

占８％。

（４）个人生活方式：个人生活方式对健康的影响占６０％。

健康是每天生活的资源，并非生活的目的。健康是社会和个

人的资源，是个人能力的体现，是为了让我们更好地感受生活。

然而不良的生活方式对健康的危害是很大的，主要表现在以下几

方面：①大量消耗肾上腺所需的营养素，如维生素Ｃ、Ｂ族维生

素、钙、镁，令肾上腺衰竭；②削弱白细胞和胸腺功能，造成免

疫力低下，易受伤风感冒等疾病侵袭；③干扰整个内分泌系统，

导致血糖水平失调，容易令人疲劳、失眠、心悸、晕眩、肌痉挛

等；④引致消化不良、便秘等毛病；⑤令细胞修复的速度减慢，
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新陈代谢过程放缓，加速人体老化；⑥导致精神问题，令人反应

迟钝、记忆力减退、精神不集中、情绪波动、神经紧张、自卑；

⑦引起低氧；⑧导致代谢产物堆积；⑨引起器官功能退化；⑩导

致系统功能紊乱。因此，在日常生活中要避免烟酒，生病时切忌

不要乱吃药、乱打针。

二、健康理念

一个对健康没有常识的人的生命就像是一场赌博。赌桌的正

前方，站着的是 “非典”病毒、禽流感、猪流感；左边，站着癌

症、糖尿病、心脏病、高血压、脑卒中、关节炎；右边，站着苏

丹红、孔雀绿、三聚氰胺。在生命的旅途中，不时地会看到身边

的人面临病痛茫然失措，面临危机无处下手。然而不少人愿意花

钱装修房子，愿意为了一个ＬＶ包花上万的费用，愿意为一个马

桶花上几万，却在一生中，极少为自己的健康做过投资。一个不

懂健康知识的人，生命绝对是一场冒险。

影响健康的四大决定因素最主要伤害你的不是他人，而是自

己。因此，养生的要点不是寻医问药，是改变生活习惯。有人

问：性格和习性没那么容易改吧？回答：不改，是还没有到绝

处，等到绝处时身体又支撑不住了，想改也没劲儿改了。

怎样才能未雨绸缪、防患于未然，保持健康的体魄，使身体

由亚健康状态向真健康方向转化呢？

首先应增强人们对亚健康状态的认识和重视，自觉调整生活

和工作方式，保持健康、乐观向上的心态，改变不良生活方式，

养成有规律的生活习惯，合理安排膳食结构，开展适度的体育锻

炼。其次，对已进入或即将进入亚健康状态者，关键是让其学会

自我调节不良情绪、缓解精神紧张和心理压力，适当服用健康食

品和保健品来调节人体内环境的平衡。再次，营养保健康，营养

是健康的基础，为健康而吃，合理营养，平衡膳食。保养是健康
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的保障，规律的生活、适度的锻炼、良好的习惯、健康的心理，

乐观的态度对健康来说都是百利而无一害的。

应该学会通过食物营养和自身免疫力来调节人体的健康。人

一旦生了病，一定不要急，特别是慢性病，这是需要时间调理

的。肠道是人体最强大的免疫器官，七成以上的免疫细胞都集中

在肠道，七成以上的免疫球蛋白 Ａ为肠道产生。肠道干净，人

不易生病，吃进去的东西是拿不出来的，病从口入。因此，在日

常生活中应该注意饮食的健康和安全，其中水排第一。人的身体

６０％的部分都是水，水质决定你的体质，多喝水，喝干净健康的

水，呼吸干净健康的空气，是我们身体健康的第一选择。

应当改变固有的饮食结构，将我们习惯的饮食结构———早餐

２０％、午餐３０％、晚餐５０％，改变为中国营养协会推荐的合理

饮食结构———早餐５０％、午餐３０％、晚餐２０％。传统中国式早

餐稀饭、馒头、包子、油条、面条和面包，这些糖类 （碳水化合

物）食物都会转化为葡萄糖，生产能量。过多的糖转变为脂肪，

易导致肥胖，最终发展为糖尿病等疾病。糖类只是人体所需的六

大营养素之一，单纯补充糖类食物不能保证健康。２００５年４月

１９日美国公布的 《新版食物金字塔》，塔尖是让大家少吃甚至不

吃的，有精米、精面、土豆和甜味剂。不吃这些，我们吃什么

呢？吃塔底的，全谷类食物。为什么吃全谷类的食物？全谷类食

物是带麸皮的，麸皮上有丰富的营养素，有维生素、纤维素和多

种矿物质，更重要的是有丰富的Ｂ族维生素。Ｂ族维生素是辅助

身体代谢的辅酶，即我们日常吃得过多的糖分、淀粉，都要通过

Ｂ族维生素代谢出去。除此之外，还应把主食含糖类较高的食物

限制到一定程度。

中医健康理念中获得健康的途径为：①平衡＝健康；②清、

调、补＝平衡；③清洁＋营养＝平衡；④阴＋阳＝平衡；⑤五行

相生相克＝平衡。营养与健康的关系已成为现代营养学的一项重
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要内容。膳食营养因素是一些重要疾病的成因，也将是预防和治

疗这些疾病的重要手段。

健康歌：

健康是无形资产，保健是银行存款，疾病是贷款还款，大病

会倾家荡产。

莫把此言当调侃，待到真时悔已晚。宁可站着自保健，绝不

躺着被人厌！

不养生就养医生，不保健就养医院！爱家人要爱自己，爱自

己才是远见！

民以食为天，命以睡为先，长寿无神齐，心态贵坦然。

８
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第二章　维持生命过程的必须营养素

第一节　营养与营养素

一、营养

营养是指机体摄取、消化、吸收和利用食物中的营养素，以

维持人体生长发育、组织更新和良好的健康状况的过程。即通过

机体消化吸收食物并利用食物中的有效成分来维持机体的生命活

动、修补机体组织、维持机体生长的全部过程。

二、营养素

营养素 （ｎｕｔｒｉｅｎｔ）指一些能维持人体正常生长发育、新陈

代谢所必需的营养物质，目前已知的有４０～４５种人体必需的营

养素，且存在于各类食品中。中国古代朴素的营养学说 《黄帝内

经·素问》提出 “五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”。

并将食物分为温、热、寒、凉四性，酸、辛、苦、咸、甘五味，

提倡医食同源。

三、营养素的分类

营养素从化学性质可以分为六大类：蛋白质 （ｐｒｏｔｅｉｎ）、脂
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肪 （ｆａｔｓ）、糖类 （ｃａｒｂｏｈｙｄｒａｔｅｓ）、矿物质 （ｍｉｎｅｒａｌｓ）、维生素
（ｖｉｔａｍｉｎ）和水 （ｗａｔｅｒ）。目前有人将膳食纤维 （ｄｉｅｔａｒｙ　ｆｉｂｅｒ）

列为第七类营养素。人体至少需要４０多种营养素，包括：９种

必需氨基酸，２种必需脂肪酸，１４种维生素，６种常量元素，

８种微量元素，１种糖类，以及水。

四、人体能量的消耗

人体所消耗的能量可分为以下几个方面。

１．基础代谢

维持基础代谢所消耗的能量是人体消耗的能量最主要的部

分。它是维持生命所需的最低能量，就是我们常说的基础代谢能

量。其概念是人体处于静卧、空腹、肌肉放松、不思考、环境安

静、温度适宜的情况下，维持生存所需的最基本的能量，占总能

量消耗的６０％～７５％。

２．体力活动

此类能量的消耗是人类生存意义所在，将直接影响人的 “生

存质量”“劳动效率”，甚至 “社会发展水平”等。体力活动是人

体能量需要的重要一项，占人体总能量消耗的１５％～３０％。

３．食物热效应

在进食中或进食后１小时内，由于摄取食物引起人体能量消

耗量的额外增加，叫作食物热效应 （食物特殊动力作用）。这部

分能量消耗可能是因对食物进行消化吸收所引起的。其所消耗的

能量主要表现在蛋白质、脂肪、糖类三大类营养素的消化吸收。

其中，蛋白质消耗能量最高，蛋白质增加耗能３０％，糖类增加

耗能５％～６％，脂肪增加耗能４％～５％，混合膳食增加耗能

１０％。
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