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一本教你自我健康管理饮食的工具书



此书谨献给我最爱的父母大人！
张　弘



内容多彩　知识丰富
１．单位热量。本书将中外各大菜系，加糕点、小吃、饮料共１７类，２８４个人气餐

谱进行了单位热量有序排名。即计算出每个菜谱所有配料（某些菜谱的配料

含非可食部分）的总重量（克）与总热量（千卡），求出该菜谱每克重量提供的

千卡热量，并对此单位热量进行从低到高的有序排列。参照单位热量，选餐

时建议从低到高；用餐时调整摄入重量，控制自己的摄取热量。

２．单位蛋白质。本书还对每份菜谱提供的蛋白质（克）进行了计算。参照单位

蛋白质，用餐时可以控制和保证自己的一日蛋白质摄取量。

３．菜谱与用料。本书详细列举了各菜谱烹调时所需主料、辅料和调料的名称和

用量。特别对油和盐的用量做有详细记载，帮助自我调整油和盐的摄入量。

由于篇幅有限，对其他调料的用量，部分只列出了名称和用量的总和。

４．图文并茂，明了易记。本书为各个菜谱配有参照图片和小提示。分析用料成

分，提示营养特点，介绍特殊材料，指导健康食用。同时也涉及到了平素不为

重视的若干鲜为人知的营养知识，全方位地指导健康用餐。

５．规范计算，统一概念。本书涉及的热量和蛋白质计算，以“中国食物成分表

（２００２年版）”为准，“中国食物成分表（２００４年版）”为辅。少数用料参照了日

本的营养和能量计算网站（ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｅｉｙｏｕｋｅｉｓａｎ．ｃｏｍ／），极少数参照

了国内网络信息。本书涉及的结论主要参照了中国营养学会编著的“中国居

民膳食指南２００７”。

６．汇总在菜系，提高在认识。本书对各菜系的风味特色，烹调技巧，选材用料做

了汇总，并给予了健康巧妙的食用指导。在掌握各个菜谱的单位热量排序的

前提下，读者可将健康用餐的知识升华到菜系，掌握各菜系菜谱的热量分布

趋势。做到心中有方针，筷子有方向，嘴巴有数量；用眼品尝，用脑进餐，用智

管理，自控饮食，控制体重，保持健康。

７．本书的单位热量排名仅供参考。各国各菜系品种繁多，著者很难包罗全部菜

谱；少数食用材料的组成复杂，精确热量困难；同一菜谱做法多样，统一总热

量数字困难；同一菜谱名可属几个菜系，而不同的菜系配料选用不同，导致总

热量有所不同。故本书的单位热量排名，仅在本书所记配料前提下成立。



序
２００９年８月，我到上海开会，见到了留日学者张弘女士，拜读了

她撰写的《健康用餐指南》样书，其图文并茂，新颖活泼，深入浅出，通

俗易懂，颇受一些教授的好评。这是一本日式风格的ｐｏｃｋｅｔ　ｂｏｏｋ式

册子，小巧轻便，便于携带。坐在餐桌前，随手翻翻，用脑估算，合理点

餐，健康用餐，轻松搞定。我当场鼓励她尽快完成全文。今天，她终于

完稿，即将给广大热爱健康的读者提供一个健康用餐指南。

她１９８９年７月毕业于湖南医学院预防医学系，获毒理学硕士学

位。同年１１月，我们在青岛市召开的全国首届生化毒理学会上认识，

她在首都医学院预防医学系执鞭从教。后来曾多次在毒理学学术会

议相见，互相交流、学习。１９９２年，她去了日本东京药科大学做“客员

研究员”。我分别去了法国、意大利、韩国和美国做访问学者，各自为

工作、生活奔波，联系甚少。

再见时已是１８年之后，我们都走进了中年，对健康与疾病的体会

更为深刻。她几年前回国，在上海经营一家“健康管理工作室”，借鉴

日本健康管理的理念，从事“健康管理”的朝阳事业。本书是她健康管

理工作室的初步成绩，值得拍手鼓掌，推荐给大家学习。

我国的健康管理工作困难不少，要改变那些长期形成的不良生活

习惯，实在不是一件容易的事情。张女士撰写的健康用餐指南可望为

大家的健康饮食提供有益的指导意见，愿大家身体健康、长寿！

广西医科大学公共卫生学院　姜岳明教授
２０１２年６月１５日于南宁

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一步，了解自己的“体型”。

通过计算身体质量指数（ＢＭＩ）来判断自己的体型：

ＢＭＩ值（ｋｇ／ｍ２）＝
体重（ｋｇ）

身高（ｍ）×身高（ｍ）

ＢＭＩ值（ｋｇ／ｍ２） 体型

ＢＭＩ值＜１８．５ 消瘦

１８．５≤ＢＭＩ值＜２４ 正常

２４≤ＢＭＩ值＜２８ 超重

ＢＭＩ值≥２８ 肥胖

第二步，确定自己的“每日热量摄取量”和“每日蛋白质摄取量”。

１．“每日热量摄取量”

中国营养学会推荐，健康成年人的每日热量摄入量为１　８００～２　６００ｋｃａｌ。

实际中应根据自己的生理状态、生活特点、身体活动程度及体重情况进行调整。

２．“每日蛋白质摄取量”

以健康成年男性，轻体力劳动者每日热量摄取量为２　４００ｋｃａｌ为例。

１）ＷＨＯ推荐，一日膳食热量中由蛋白质提供的热量应占１１％～１５％。

故，成年男性的每日摄取热量中，由蛋白质

提供的热量应为２６４～３６０ｋｃａｌ。

计算公式：２　４００×１１％ ～２　４００ ｋｃａｌ

×１５％

＝２６４～３６０ｋｃａｌ

２）而１克蛋白质提供的热量为４ｋｃａｌ。　
故，成年男性的每日蛋白质摄取量应为

６６～９０克。

１
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　　计算公式：２６４ｋｃａｌ÷４ｇ／ｋｃａｌ～３６０ｋｃａｌ÷４ｇ／ｋｃａｌ＝６６～９０ｇ

第三步，计算“推荐每日热量摄取量”。

参照下图，在“每日热量摄取量”的基础上，参照ＢＭＩ值分类的“体型”，各自

加减若干热量值，得到相应的“推荐每日热量摄取量”。

第四步，记录一日的饮食情况，计算一日摄取总热量及三餐热量分配比例。

１．详细记录一日中的摄取食物及摄取量，含三餐、加餐、点心、饮料等。

２．参照本书的相关数据，计算一日三餐摄入

总热量、总蛋白量、总油量和总盐量。

３．算出三餐摄取热量的分配比例。

本步为最繁琐的一步，也是最关键的一步。

记录和计算比较麻烦，重复熟练最为重要。

第五步，控制油和盐的摄入量，保证每日饮水量。

１．每天烹调油的摄取量不超过２５克～３０克。

２．每天食盐的摄入量不超过６克（包括酱

油，酱菜等食物中的食盐含量）。　
３．每天的饮水不少于１　２００毫升。

第六步，循环第一步到第五步，定期计算ＢＭＩ，调整“推荐每日热量摄取量”，养

２



正确使用本书

成良好的饮食习惯，最终控制体重在健康范围内。

举举举举举举举举举举举举举举举举举举举举 例例例例例例例例例例例例例例例例例例例例 说说说说说说说说说说说说说说说说说说说说 明明明明明明明明明明明明明明明明明明明明 本本本本本本本本本本本本本本本本本本本本 书书书书书书书书书书书书书书书书书书书书 的的的的的的的的的的的的的的的的的的的的 使使使使使使使使使使使使使使使使使使使使 用用用用用用用用用用用用用用用用用用用用 方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方 法法法法法法法法法法法法法法法法法法法法 。。。。。。。。。。。。。。。。。。。。
张君，男，身高１７０ｃｍ，体重８２ｋｇ，轻体力劳动者。

第一步，计算张君的“体型”。

ＢＭＩ＝８２÷１．７÷１．７＝２８．４，ＢＭＩ＞２８　为“肥胖”型。

第二步，确定张君的“每日热量摄取量”和“每日蛋白质摄取量”。

１．按中国营养学会推荐，取张君的“每日热量摄取量”为２　４００ｋｃａｌ。

２．根据蛋白质提供的热量占一日摄取热量比值，得出“每日蛋白质摄取

量”为：

２　４００ｋｃａｌ×１１％÷４ｇ／ｋｃａｌ～２　４００ｋｃａｌ×１５％÷４ｇ／ｋｃａｌ＝６６～９０ｇ
第三步，计算张君的“推荐每日热量摄取量”。

张君为“肥胖”体型，与“正常”体型相比每日热量摄入量应减少３００～５００ｋｃａｌ。

故，张君“推荐每日热量摄取量”为１　９００～２　１００ｋｃａｌ。

将２　１００ｋｃａｌ设为最初的目标，逐渐减少为１　９００ｋｃａｌ。

逐渐养成良好的、健康的饮食习惯，并保持下去。

第四步，记录张君一天饮食情况，计算其一日摄取总热量及三餐热量分配比例。

这一步很重要。一天中吃了什么，吃了多少，零食饮料，不少不漏，详细

记录。

１．例如，张君某一日的就餐情况记录如下：

１）早餐（一人）：

① 皮蛋瘦肉粥一碗，２００克。见本书“粤菜”第２道菜谱。

② 馒头２两，１００克。参照本书“便利店”食品。

根据本书相应菜谱的数据，记录张君的早餐内容如表一。

３
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表一：早餐记录

菜谱 单位热量 重量ｇ 热量ｋｃａｌ 蛋白质ｇ 油ｇ 盐ｇ 水ｇ

皮蛋瘦肉粥 ０．７８　 １　５２０　 １　１９１　 ６４．２　 ０　 ５　 １　０００

馒头 — １００　 ２２１　 ７．０　 ０　 ０　 ０

　　２）中餐（二人）：

① 毛血旺一份，１　３４３ｇ（２人食用，一人约６７１克）。见本书“四川菜”第８道菜。

② 香辣土豆丝，一份６７６ｇ（２人食用，一人３３８克）。见本书“四川菜”第２道菜。

③ 米饭一碗，２００克（一人食用）。参照本书“便利店”食品。

④ 酸梅汁一杯，１２０克（一人食用）。见本书“时尚饮品”第１２道饮料。

根据本书相应菜谱的数据，记录张君的中餐内容如表二。

表二：中餐记录

菜谱 单位热量 重量ｇ 热量ｋｃａｌ 蛋白质ｇ 油ｇ 盐ｇ 水ｇ

毛血旺 １．５４　 １　３４３　 ２　０７３　 １４３．０　 ５０　 ３　 ０

香辣土豆丝 １．０２　 ６７６　 ６９２　 １５．８　 ２５　 ３　 ０

米饭 — １００　 １１６　 ２．６　 ０　 ０　 ０

酸梅汁 ０．７５　 １２０　 ９０　 １．０　 ０　 ０　 １２０

　　３）晚餐（一个人）：

① 日式味噌汤一份，８０３克。见本书“日本菜”第１道菜。

② 日式蔬菜煮一份，３８６克。见本书“日本菜”第３道菜。

③ 米饭２两，１００克。参照本书“便利店”食品。

④ 啤酒一瓶，４００克。参照本书“便利店”食品。

根据本书相应菜谱的数据，记录张君的晚餐内容如表三。

表三：晚餐记录

菜谱 单位热量 重量ｇ 热量ｋｃａｌ蛋白质ｇ 油ｇ 盐ｇ 水ｇ

日式味噌汤 ０．４　 ８０３　 ３２２　 ２５．５　 ０
味噌１８ｇ、酱油５ｇ
（共折合食５．８ｇ）

４５０ｇ

日式蔬菜煮 ０．６８　 ３８６　 ２６１　 ９．７　 ０
酱油８ｇ

（折合食盐１．２ｇ）
０

米饭 — １００　 １１６　 ２．６　 ０　 ０　 ０

啤酒 — １００　 ３２　 ０．４　 ０　 ０　 １００

　　

４
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４）零食（一个人）

可乐一瓶，４００克。参照本书“便利店”食品。

表四：零食

菜谱 单位热量 重量ｇ 热量ｋｃａｌ 蛋白质ｇ 油ｇ 盐ｇ 水ｇ

可乐 ０．４３　 １００　 ４３　 ０．１　 ０　 ０　 １００

　　２．计算张君一天的三餐摄入情况如表五（见下页）。由表五可以得出下面

结论。

１）张君一日总热量摄入量３　０７６ｋｃａｌ。高于最初目标２　１００ｋｃａｌ。

２）张君的三餐热量分配为，早餐３７７∶中餐１　７００∶晚餐９９９（晚餐加

零食）。　
约为１２∶５５∶３２。而合理的三餐分配应为３０∶４０∶３０。

逐渐减少一日总热量摄取量，慢慢地达到最初目标。

逐渐调整三餐摄取热量，慢慢达到合理的分配比例。

３）张君的一日蛋白质摄入量为１４０．７克。大于推荐值６６～９０克。

过量的蛋白质摄入会引起尿钙增加，使体内的钙储存减少，有增加骨质

疏松的危险性。
表五：张君的三餐实际摄入情况

摄入重量ｇ 摄入热量ｋｃａｌ 摄入蛋白质ｇ 摄入油ｇ摄入盐ｇ摄入水ｇ

计算方法 （参见记录）
摄取重量ｇ
×单位热量

总蛋白质（油、盐、水）量ｇ
总重量ｇ ×摄取重量ｇ

早
餐

皮蛋瘦肉粥 ２００　 １５６　 ８．４　 ０　 ０．７　 １３２

馒头 １００　 ２２１　 ７．０　 ０　 ０　 ０

早餐总计 ３７７　 １５．４

中
餐

毛血旺 ６７１　 １　０３３　 ７１．４　 ２５．０　 １．５　 ０

香辣土豆丝 ３３８　 ３４５　 ７．９　 １２．５　 １．５　 ０

米饭 ２００　 ２３２　 ５．２　 ０　 ０　 ０

酸梅汁 １２０　 ９０　 １．０　 ０　 ０　 １２０

中餐总计 １　７００　 ８５．５

５
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续表

摄入重量ｇ 摄入热量ｋｃａｌ 摄入蛋白质ｇ 摄入油ｇ摄入盐ｇ摄入水ｇ

计算方法 （参见记录）
摄取重量ｇ
×单位热量

总蛋白质（油、盐、水）量ｇ
总重量ｇ ×摄取重量ｇ

晚
餐

日式味噌汤 ８０３　 ３２２　 ２５．５　 ０　 ５．８　 ４５０

日式蔬菜煮 ３８６　 ２６１　 ９．７　 ０　 １．２　 ０

米饭 １００　 １１６　 ２．６　 ０　 ０　 ０

啤酒 ４００　 １２８　 １．６　 ０　 ０　 ４００

晚餐总计 ８２７　 ３９．４

零食 可乐 ４００　 １７２　 ０．４　 ０　 ０　 ４００

一天总计 ３　０７６　 １４０．７　 ３７．５　 １０．７　 １　５０２

第五步，算出张君的一日盐、油和水的摄入量。

１．张君的一日油摄入量为３７．５ｇ，超过推荐值２５克～３０克。

２．张君的一日食盐摄入量为１０．７ｇ，超过推荐值６克。

３．张君的一日饮水量为１　５０２克，在推荐值内。

有意识地减少油和盐的摄取量。

第六步，重复第一步到第五步的循环，将“推荐每日热量摄取量”由初始值２　１００ｋｃａｌ
逐渐减少到目标值１　９００ｋｃａｌ。养成健康的饮食习惯，获得健康体重５３ｋｇ～６９ｋｇ。

计算公式：１８．５×１．７０×１．７０（ｋｇ）～２３．９×１．７０×１．７０（ｋｇ）＝５３ｋｇ～６９ｋｇ

６
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即时可以购入的饮料、甜品、小吃等二十种便利食品。
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