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前前前前 言言言言

随着我国经济的发展，人们的生活水平不断提

高，大家也愈来愈关注健康，渴望有高质量的健康

生活。但事与愿违的现象却常常发生在我们身边，

比如患高血压、糖尿病的人逐渐增多；肥胖病人随

处可见，控制体重成为一大难题；害怕癌症，却不

能远离，恶性肿瘤已成为我市中青年人死亡的首要

原因。那么，是什么因素导致疾病的产生和生命的

失去？世界卫生组织（WHO）综合全世界科学家的研

究成果给出明确的答案----导致慢性疾病的危险因

素有 60-70%来自不良生活方式。不合理的膳食结构、

缺乏体育锻炼、过量饮酒、吸入烟草烟雾和心理压

力都属于不良生活方式。

让更多的人了解健康的生活方式是我们----疾

病控制工作者最大的愿望。我们一直不懈的坚持采

取各种方式向公众传递健康信息。这本“生活方式

与健康”，就是我们全面分析了天津居民发病、死亡

和危险因素流行趋势的监测数据，针对存在的问题，

向大家介绍如何做到“合理膳食、适量运动、戒烟

限酒、控制血压和体重”。希望您能在“生活方式与

健康”的帮助下，掌握健康生活方式的基本原则，

并尽快付诸行动，让慢性疾病远离、让健康幸福走

近！

祝大家健康快乐每一天！

《生活方式与健康》编委会

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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1111、什么是合理膳食？、什么是合理膳食？、什么是合理膳食？、什么是合理膳食？

合理膳食是指能为身体健康需要提供既不缺乏、也不过

剩的全面营养成分的均衡膳食，也就是说由食物中摄取的各

种营养素和身体对这些营养素的需要达

到了平衡的状态，食物多样和适量是达到

平衡膳食的最基础原则。缺乏某些营养素

会引起营养缺乏病，如缺钙引起的佝偻

病，缺铁引起的贫血等等。某些营养素如

脂肪和碳水化合物摄入过多又会导致肥胖症、糖尿病、心血

管病等慢性疾病。营养缺乏和营养过剩引起的病态统称为营

养不良，都是营养不合理的后果，对健康十分有害。

2222、、、、如何做到合理膳食？如何做到合理膳食？如何做到合理膳食？如何做到合理膳食？

为了帮助我国居民做到合理膳食，2007年卫生部颁布

了由中国营养学会专家修订的新版《中国居民膳食指南》，

它是根据人体膳食结构中各类营养素应占的不同比例，紧密

结合我国居民膳食消费和营养状况制定出来的，能够指导居

民获得合理的营养。《中国居民膳食指南》共包括十条内容：

①①①①食物多样，谷类为主，粗细搭配食物多样，谷类为主，粗细搭配食物多样，谷类为主，粗细搭配食物多样，谷类为主，粗细搭配

谷类食物主要提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维及 B

族维生素，人们应保持每天适量的谷类食物摄入，另外注意

粗细搭配，经常吃粗粮、杂粮和全谷类食物。

②②②②多吃蔬菜、水果和薯类多吃蔬菜、水果和薯类多吃蔬菜、水果和薯类多吃蔬菜、水果和薯类

蔬菜水果是维生素、矿物质、膳食纤维

的重要来源，水分多，能量低。薯类含有丰

富的淀粉、膳食纤维以及多种维生素和矿物

质。富含蔬菜、水果和薯类的膳食对保持肠

道正常功能，提高免疫力，降低患多种慢性疾病风险有重要

作用。

③③③③每天吃奶类、大豆或其制品每天吃奶类、大豆或其制品每天吃奶类、大豆或其制品每天吃奶类、大豆或其制品

奶类除含丰富的优质蛋白质和维生素外，含钙量较高，

且利用率也很高，是膳食钙质的极好来源。大豆富含优质蛋

白质、必需脂肪酸、B 族维生素、维生素 E 和膳食纤维等营

养素。

④④④④常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉

鱼、禽、蛋和瘦肉均属于动物性食物，是人类

优质蛋白、脂类、脂溶性维生素、B 族维生素和矿

物质的良好来源，是平衡膳食的重要组成部分。

⑤⑤⑤⑤减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食

脂肪摄入过多是引起肥胖、高血脂、动脉粥样硬化等

多种慢性疾病的危险因素之一；盐的摄入量多与高血压的患

病率密切相关。因此建议大家养成清淡少盐的膳食习惯，不

要摄入过多动物性食物和油炸、烟熏、腌制食物。

⑥⑥⑥⑥食不过量，天天运动，保持健康体重食不过量，天天运动，保持健康体重食不过量，天天运动，保持健康体重食不过量，天天运动，保持健康体重

由于生活方式的改变，人们的身体活动减少，进食量

却相对增加，导致我国居民超重和肥胖的发生率正逐年增

长，这是许多慢性疾病发病率增加的主要原因之一。应保持

进食量和运动量的平衡，不要每顿饭都吃到十成饱，且养成

天天运动的习惯。

⑦⑦⑦⑦三餐分配要合理，零食要适当三餐分配要合理，零食要适当三餐分配要合理，零食要适当三餐分配要合理，零食要适当

合理安排一日三餐，进餐定时定量。可根据职业、劳动

强度和生活习惯进行适当调整，尤其注意晚餐要适量，以脂

肪少、易消化的食物为宜。零食作为一日三餐之外的营养补

充，可以合理选用，但不宜食用过多。

⑧⑧⑧⑧每天足量饮水，合理选择饮料每天足量饮水，合理选择饮料每天足量饮水，合理选择饮料每天足量饮水，合理选择饮料

饮水应少量多次，要主动，不要感到口渴时再喝水。饮

料最好选择白开水，某些添加了一定矿物质和维生素的饮

料，适合热天户外活动和运动后饮用，多数饮料都含有一定

量的糖，大量饮用会造成体内能量过剩。

⑨⑨⑨⑨如饮酒应限量如饮酒应限量如饮酒应限量如饮酒应限量

无节制的饮酒，会使食欲下降，食物摄入量减少，以致

发生多种营养素缺乏、急慢性酒精中毒、酒精性脂肪肝，严

重时还会造成酒精性肝硬化。过量饮酒还会增加患高血压、

中风等疾病的危险。
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⑩⑩⑩⑩吃新鲜卫生的食物吃新鲜卫生的食物吃新鲜卫生的食物吃新鲜卫生的食物

食物放置时间过长就会引起变质，可能产生对人体有毒

有害的物质。另外，食物中还可能含有或混入各种有害因素，

如致病微生物、寄生虫和有毒化合物等。吃新鲜卫生的食物

是防止食源性疾病、实现食品安全的根本措施。

以上就是《中国居民膳食指南》的主要内容，中国营养

学会根据《中国居民膳食指南》的核心内容，结合中国居民

膳食的实际状况，把平衡膳食的原则转化成各类食物的重量

（可食部分的生重），制定出更具有指导意义的中国居民平

衡膳食宝塔，便于人们在日常生活中实行。

膳食宝塔共分为五层，每一层建议的各类食物摄入量范

围适用于一般健康成人，在实际应用时要根据个人年龄、性

别、身高、体重、劳动强度、季节等情况适当调整，比如年

轻人、身体活动强度大的人需要的能量高，可以适当多吃些，

老年人、活动少的人需要能量小，因此可以少吃些。

平衡膳食宝塔不是固定不变的，而是针对每个人的宝

塔，是可以灵活运用的宝塔。他所建议的各类食物摄入量是

一个平均值和比例，每天的膳食中应当包括宝塔中的各类食

物，各类食物的比例也应当基本上与宝塔一致。当然，我们

的日常生活中不需要每天都按着宝塔规定的吃，每个人的需

要不一样，喜好也不一样，重要的是只要我们在一段时间内

能达到宝塔的各层食物的种类和大致比例就可以了。平衡膳

食宝塔是为了改善我国居民的营养状况提出的理想模式，是

一个榜样，我们应当把它当作努力的目标争取达到。

平衡膳食宝塔的第一层，包含谷类、薯类和杂豆类食物，

每人每天应该吃 250-400 克。谷类包括小麦面粉、大米、玉

米、高粱等及其制品；薯类包括红薯、马铃薯等，杂豆包括

大豆以外的其他干豆类，如红小豆、绿豆、芸豆等。主食的

选择应重视多样化，粗细搭配，建议每天摄入 50-100 克粗

粮或全谷类制品（如全麦面），每周 5-7 次。

蔬菜水果居宝塔第二层，每天应吃蔬菜 300-500 克、水

果 200-400 克，蔬菜和水果各有优势，不能相互替代。蔬菜

水果是维生素、矿物质、膳食纤维的重要来源，水分多、能

量低，对保持身体健康、维持肠道正常功能、提高免疫力、

降低患多种慢性病风险具有重要作用。

宝塔的第三层：鱼、禽、肉、蛋等动物性食物，每天应

吃 125-225 克，其中鱼虾类 50-100 克，畜、禽肉 50-75 克，

蛋类 25-50 克。我国居民的肉类摄入以猪肉为主，猪肉含脂

肪较高，应尽量选择瘦猪肉或禽肉。鱼虾等水产品脂肪含量

低，蛋白质丰富且易于消化，是优质蛋白质的良好来源。蛋

类包括鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋等，建议每日摄入半个到一个。

奶类、大豆类食物及坚果合在一起位居第四层，每天应

吃相当于鲜奶 300 克的奶类及奶制品和相当于干豆 30-50

克的大豆及制品。奶类有牛奶、羊奶

等，奶制品包括奶粉、酸奶、奶酪等，

不包括奶油、黄油。牛奶中富含钙、

磷、钾，且容易被人体吸收，是膳食

中钙的最佳来源。大豆类包括黄豆、

黑豆、青豆，大豆制品包括豆腐、豆

浆、豆腐干等。大豆含有丰富的优质蛋白、不饱和脂肪酸、

钙及 B 族维生素，是我国居民膳食中优质蛋白质的重要来

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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⑩⑩⑩⑩吃新鲜卫生的食物吃新鲜卫生的食物吃新鲜卫生的食物吃新鲜卫生的食物

食物放置时间过长就会引起变质，可能产生对人体有毒

有害的物质。另外，食物中还可能含有或混入各种有害因素，

如致病微生物、寄生虫和有毒化合物等。吃新鲜卫生的食物

是防止食源性疾病、实现食品安全的根本措施。

以上就是《中国居民膳食指南》的主要内容，中国营养

学会根据《中国居民膳食指南》的核心内容，结合中国居民

膳食的实际状况，把平衡膳食的原则转化成各类食物的重量

（可食部分的生重），制定出更具有指导意义的中国居民平

衡膳食宝塔，便于人们在日常生活中实行。

膳食宝塔共分为五层，每一层建议的各类食物摄入量范

围适用于一般健康成人，在实际应用时要根据个人年龄、性

别、身高、体重、劳动强度、季节等情况适当调整，比如年

轻人、身体活动强度大的人需要的能量高，可以适当多吃些，

老年人、活动少的人需要能量小，因此可以少吃些。

平衡膳食宝塔不是固定不变的，而是针对每个人的宝

塔，是可以灵活运用的宝塔。他所建议的各类食物摄入量是

一个平均值和比例，每天的膳食中应当包括宝塔中的各类食

物，各类食物的比例也应当基本上与宝塔一致。当然，我们

的日常生活中不需要每天都按着宝塔规定的吃，每个人的需

要不一样，喜好也不一样，重要的是只要我们在一段时间内

能达到宝塔的各层食物的种类和大致比例就可以了。平衡膳

食宝塔是为了改善我国居民的营养状况提出的理想模式，是

一个榜样，我们应当把它当作努力的目标争取达到。

平衡膳食宝塔的第一层，包含谷类、薯类和杂豆类食物，

每人每天应该吃 250-400 克。谷类包括小麦面粉、大米、玉

米、高粱等及其制品；薯类包括红薯、马铃薯等，杂豆包括

大豆以外的其他干豆类，如红小豆、绿豆、芸豆等。主食的

选择应重视多样化，粗细搭配，建议每天摄入 50-100 克粗

粮或全谷类制品（如全麦面），每周 5-7 次。

蔬菜水果居宝塔第二层，每天应吃蔬菜 300-500 克、水

果 200-400 克，蔬菜和水果各有优势，不能相互替代。蔬菜

水果是维生素、矿物质、膳食纤维的重要来源，水分多、能

量低，对保持身体健康、维持肠道正常功能、提高免疫力、

降低患多种慢性病风险具有重要作用。

宝塔的第三层：鱼、禽、肉、蛋等动物性食物，每天应

吃 125-225 克，其中鱼虾类 50-100 克，畜、禽肉 50-75 克，

蛋类 25-50 克。我国居民的肉类摄入以猪肉为主，猪肉含脂

肪较高，应尽量选择瘦猪肉或禽肉。鱼虾等水产品脂肪含量

低，蛋白质丰富且易于消化，是优质蛋白质的良好来源。蛋

类包括鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋等，建议每日摄入半个到一个。

奶类、大豆类食物及坚果合在一起位居第四层，每天应

吃相当于鲜奶 300 克的奶类及奶制品和相当于干豆 30-50

克的大豆及制品。奶类有牛奶、羊奶

等，奶制品包括奶粉、酸奶、奶酪等，

不包括奶油、黄油。牛奶中富含钙、

磷、钾，且容易被人体吸收，是膳食

中钙的最佳来源。大豆类包括黄豆、

黑豆、青豆，大豆制品包括豆腐、豆

浆、豆腐干等。大豆含有丰富的优质蛋白、不饱和脂肪酸、

钙及 B 族维生素，是我国居民膳食中优质蛋白质的重要来
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源。坚果包括花生、瓜子、核桃、杏仁、榛子等，坚果的蛋

白质与大豆相似，可吃 5-10 克坚果替代相应量的大豆。

第五层塔顶是烹调油和食盐，脂肪摄入过多是引起肥

胖、高血脂等多种慢性疾病的危险因素之一，盐的摄入量过

高也与高血压患病率密切相关，因此建议我国居民养成吃清

淡少盐膳食的习惯，每人每天烹调油不超过 25-30 克，尽量

少食用动物油；健康成人每天食盐摄入不超过 6 克，包括酱

油和其他食物中的食盐（一般 20 毫升酱油中含 3 克食盐）。

膳食宝塔中还强调了足量饮水和增加身体活动的重要

性。在温和气候条件下生活的轻体力活动的成年人每日至少

饮水 1200 毫升，高温或强体力劳动条件下应适当增加。建

议成年人每天进行相当于步行 6000 步以上的身体活动，如

果身体条件允许，最好进行 30 分钟中等强度的运动。

3333、天津居民膳食结构有哪些特点、天津居民膳食结构有哪些特点、天津居民膳食结构有哪些特点、天津居民膳食结构有哪些特点????

天津居民营养与健康状况调查显示：我市居民的饮食习

惯依然保持以“谷物为主和食物多样”的优点，但膳食搭配

的合理性存在诸多问题，如总热量、部分维生素、膳食纤维

及钾、钙、镁等多种微量元素摄入严重不足，而食盐和脂肪

的摄入量严重超标，与平衡膳食宝塔的推荐量相比较：蔬菜、

水果、鱼虾及豆、奶类等有益健康的食物摄入偏低，蛋类和

油脂摄入过量，膳食结构不合理在农村尤为严重。简单地说，

天津居民应注意每天多吃蔬菜和水果，减少摄盐量；多吃豆、

奶类食品，少吃油脂和快餐；多吃粗粮和薯类，少吃精米和

精面。

4444、多吃蔬菜水果，享受健康生活、多吃蔬菜水果，享受健康生活、多吃蔬菜水果，享受健康生活、多吃蔬菜水果，享受健康生活

4.14.14.14.1你知道水果的营养特点吗？你知道水果的营养特点吗？你知道水果的营养特点吗？你知道水果的营养特点吗？

喜欢吃水果的人，是不是应该了解一

下水果的营养特点呢？多数新鲜水果含

水分 85%-90%，是维生素 C、胡萝卜素以

及 B 族维生素、钾、镁、钙和膳食纤维

的重要来源。

红色和黄色水果如芒果、柑橘、木瓜、山竹、沙棘、杏、

刺梨中的胡萝卜素含量较高；枣类、柑橘类和浆果类中的维

生素 C 含量较高；香蕉、黑加仑、枣、红果、龙眼等含钾较

高；成熟水果的营养成分比未成熟水果高。

水果中的果酸、柠檬酸、苹果酸等有机酸含量比蔬菜

多，能增进食欲和促进消化；有机酸对维生素 C 的稳定性还

有保护作用。水果中含有的碳水化合物比蔬菜多，丰富的膳

食纤维能促进肠道蠕动；水果中富含的果胶具有降低胆固醇

的作用，有利于预防动脉粥样硬化，还能促进体内有害重金

属的排出。此外，水果含有的黄酮类物质、芳香物质、香豆

素、D-柠檬萜等植物化学物质具有特殊的生物活性，对人体

健康有益。

4.24.24.24.2你了解蔬菜的分类吗？你了解蔬菜的分类吗？你了解蔬菜的分类吗？你了解蔬菜的分类吗？

蔬菜所含的水分多、能量低，富含各种维生素和矿物质，

是胡萝卜素、维生素 B2、维生素 C、叶酸、钙、磷、钾、铁

的良好来源，还是膳食纤维、植物化学物质和天然抗氧化物

的重要来源。蔬菜可分为 6 类，这几类蔬菜所含的营养成分

不同，差异也较大。

叶菜类：包括菠菜、芹菜、大

白菜、卷心菜、油菜、韭菜、空心

菜、莴苣菜、茼蒿菜、苋菜、香菜、

蒜苔、香椿等，是胡萝卜素、维生

素 B2、维生素 C 和矿物质及膳食纤

维的良好来源，同时还含有丰富的

叶绿素。十字花科蔬菜（如甘蓝、菜花、卷心菜等）含有植

物化学物质如芳香性异硫氰酸酯，它是一种抑癌成分。

根茎类：包括胡萝卜、萝卜、洋葱、土豆、山药、莲藕、

荸荠、芋头、百合、竹笋、芦笋、大葱、大蒜、生姜等。不

仅含有较多的淀粉、矿物质、微量元素，而且含有一般食物

较少含有的木质素，可以起到抑制癌细胞增殖的作用。根茎

类最大的优点是不易被农药污染。
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源。坚果包括花生、瓜子、核桃、杏仁、榛子等，坚果的蛋

白质与大豆相似，可吃 5-10 克坚果替代相应量的大豆。

第五层塔顶是烹调油和食盐，脂肪摄入过多是引起肥

胖、高血脂等多种慢性疾病的危险因素之一，盐的摄入量过

高也与高血压患病率密切相关，因此建议我国居民养成吃清

淡少盐膳食的习惯，每人每天烹调油不超过 25-30 克，尽量

少食用动物油；健康成人每天食盐摄入不超过 6 克，包括酱

油和其他食物中的食盐（一般 20 毫升酱油中含 3 克食盐）。

膳食宝塔中还强调了足量饮水和增加身体活动的重要

性。在温和气候条件下生活的轻体力活动的成年人每日至少

饮水 1200 毫升，高温或强体力劳动条件下应适当增加。建

议成年人每天进行相当于步行 6000 步以上的身体活动，如

果身体条件允许，最好进行 30 分钟中等强度的运动。

3333、天津居民膳食结构有哪些特点、天津居民膳食结构有哪些特点、天津居民膳食结构有哪些特点、天津居民膳食结构有哪些特点????

天津居民营养与健康状况调查显示：我市居民的饮食习

惯依然保持以“谷物为主和食物多样”的优点，但膳食搭配

的合理性存在诸多问题，如总热量、部分维生素、膳食纤维

及钾、钙、镁等多种微量元素摄入严重不足，而食盐和脂肪

的摄入量严重超标，与平衡膳食宝塔的推荐量相比较：蔬菜、

水果、鱼虾及豆、奶类等有益健康的食物摄入偏低，蛋类和

油脂摄入过量，膳食结构不合理在农村尤为严重。简单地说，

天津居民应注意每天多吃蔬菜和水果，减少摄盐量；多吃豆、

奶类食品，少吃油脂和快餐；多吃粗粮和薯类，少吃精米和

精面。

4444、多吃蔬菜水果，享受健康生活、多吃蔬菜水果，享受健康生活、多吃蔬菜水果，享受健康生活、多吃蔬菜水果，享受健康生活

4.14.14.14.1你知道水果的营养特点吗？你知道水果的营养特点吗？你知道水果的营养特点吗？你知道水果的营养特点吗？

喜欢吃水果的人，是不是应该了解一

下水果的营养特点呢？多数新鲜水果含

水分 85%-90%，是维生素 C、胡萝卜素以

及 B 族维生素、钾、镁、钙和膳食纤维

的重要来源。

红色和黄色水果如芒果、柑橘、木瓜、山竹、沙棘、杏、

刺梨中的胡萝卜素含量较高；枣类、柑橘类和浆果类中的维

生素 C 含量较高；香蕉、黑加仑、枣、红果、龙眼等含钾较

高；成熟水果的营养成分比未成熟水果高。

水果中的果酸、柠檬酸、苹果酸等有机酸含量比蔬菜

多，能增进食欲和促进消化；有机酸对维生素 C 的稳定性还

有保护作用。水果中含有的碳水化合物比蔬菜多，丰富的膳

食纤维能促进肠道蠕动；水果中富含的果胶具有降低胆固醇

的作用，有利于预防动脉粥样硬化，还能促进体内有害重金

属的排出。此外，水果含有的黄酮类物质、芳香物质、香豆

素、D-柠檬萜等植物化学物质具有特殊的生物活性，对人体

健康有益。

4.24.24.24.2你了解蔬菜的分类吗？你了解蔬菜的分类吗？你了解蔬菜的分类吗？你了解蔬菜的分类吗？

蔬菜所含的水分多、能量低，富含各种维生素和矿物质，

是胡萝卜素、维生素 B2、维生素 C、叶酸、钙、磷、钾、铁

的良好来源，还是膳食纤维、植物化学物质和天然抗氧化物

的重要来源。蔬菜可分为 6 类，这几类蔬菜所含的营养成分

不同，差异也较大。

叶菜类：包括菠菜、芹菜、大

白菜、卷心菜、油菜、韭菜、空心

菜、莴苣菜、茼蒿菜、苋菜、香菜、

蒜苔、香椿等，是胡萝卜素、维生

素 B2、维生素 C 和矿物质及膳食纤

维的良好来源，同时还含有丰富的

叶绿素。十字花科蔬菜（如甘蓝、菜花、卷心菜等）含有植

物化学物质如芳香性异硫氰酸酯，它是一种抑癌成分。

根茎类：包括胡萝卜、萝卜、洋葱、土豆、山药、莲藕、

荸荠、芋头、百合、竹笋、芦笋、大葱、大蒜、生姜等。不

仅含有较多的淀粉、矿物质、微量元素，而且含有一般食物

较少含有的木质素，可以起到抑制癌细胞增殖的作用。根茎

类最大的优点是不易被农药污染。
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瓜茄类：包括番茄、辣椒、甜椒、茄子、冬瓜、南瓜、

丝瓜、黄瓜、苦瓜、西葫芦等。瓜茄类水分高，营养素含量

相对较低。南瓜、番茄和辣椒中胡萝卜素含量较高，番茄是

维生素 C 的良好来源，辣椒中富含硒、铁和锌等。

鲜豆类：包括毛豆、豇豆、四季豆、扁豆、豌豆等。与

其他蔬菜相比，鲜豆类营养素含量相对较高，还含有丰富的

钾、钙、铁、锌、硒等。

菌藻类：如口蘑、香菇、木耳、酵母和紫菜等含有蛋白

质、多糖、胡萝卜素、铁、锌和硒等矿物质，在海产菌藻类

（紫菜、海带）中还富含碘。

水生类：水生蔬菜中菱角和藕等碳水化合物的含量较

高。

4.34.34.34.3蔬菜水果可以相互替代吗？蔬菜水果可以相互替代吗？蔬菜水果可以相互替代吗？蔬菜水果可以相互替代吗？

水果蔬菜中的膳食纤维可预防便秘、减少患心脏病的危

险；钾可以帮助控制血压；孕妇通过食用果蔬摄入的叶酸可

预防婴儿出生缺陷；维生素 A 可保持皮肤健康以及预防感

染；维生素 C 能够起到促进伤口愈合、抗氧化延缓衰老等功

效。

水果和蔬菜都含有人体所需的维生素和矿物质，水果与

蔬菜相比气味更芳香、味道更甜美，吃起来也方便，因此多

数人认为，吃了水果就不用吃蔬菜了，这是错误的。

水果含糖多，且大多为葡萄糖、果糖和蔗糖等，摄入过

多容易造成血糖波动，并且果糖在肝脏中合成脂肪使人发

胖。蔬菜含糖少，多为淀粉，吃后能消化吸收，血糖波动不

会很剧烈。

水果是矿物质尤其是钾的主要来源，水果除了含维生素

C 多外，一般水果所含的维生素和矿物质都不如绿叶蔬菜

多。吃蔬菜需要烹调，还可以从盐、植物油等调料中获得其

他营养素。

水果和蔬菜的功用各异。水果富含膳食纤维和果胶，多

数水果含有有机酸、酶及一些蔬菜没有的药用成分。有的蔬

菜兼有食用价值和药用价值，是水果代替不了的，如大蒜中

的植物杀菌素、萝卜中的淀粉酶。可见，蔬菜水果各有所长，

但是不能相互替代，建议每天都要吃蔬菜和水果，并尽量达

到膳食宝塔推荐的每人每天蔬菜 300-500 克、水果 200-400

克。专家建议，每人每天力争食用 9 种不同种类的蔬菜水果，

而不仅仅限于推荐的 5 种，要打破某些人只吃某些蔬菜水果

的习惯，另外要确保挑选那些深绿色叶菜和黄、橙、红色的

果蔬。

4.44.44.44.4你知道哪些水果含糖量高吗？你知道哪些水果含糖量高吗？你知道哪些水果含糖量高吗？你知道哪些水果含糖量高吗？

多数水果中所含的碳水化合物是葡萄糖、果糖和蔗糖等

糖类，因此我们在吃水果时总是感到甜滋滋的。健康人可以

天天吃，控制总量就行了，可是有些患病的人（如糖尿病患

者）就要十分注意了，水果含糖量的高低直接关系到他们的

健康。

我们平时常吃的水果，含碳水化合物在 10%以上的有枣、

香蕉、柿子、桂圆、荔枝、苹果、猕猴桃等。各类水果的碳

水化合物含量见下表。
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各类水果的碳水化合物含量（每各类水果的碳水化合物含量（每各类水果的碳水化合物含量（每各类水果的碳水化合物含量（每 100100100100克可食部）克可食部）克可食部）克可食部）

水果名称

碳水化合

物

（克）

水果名称
碳水化合物

（克）

枣 28.6 椰子 26.6

红果 22.0 香蕉 20.8

海棠果 17.4 柿 17.1

桂圆 16.2 荔枝 16.1

甘蔗汁 15.4 无花果 13.0

金橘 12.3 苹果 12.3

中华猕猴桃 11.9 柑橘 11.5

桃 10.9 橙 10.5

鸭梨 10.0 樱桃 9.9

葡萄 9.9 菠萝 9.5

柚 9.1 蜜橘 8.9

杏 7.8 梨 7.3

芒果 7.0 草莓 6.0

来源：《中国食物成分表 2002》

4.54.54.54.5老年人和婴儿怎么吃水果？老年人和婴儿怎么吃水果？老年人和婴儿怎么吃水果？老年人和婴儿怎么吃水果？

人人都可以享受水果的美味，对于老年人和婴儿也是办

法多多：

多数老年人牙齿松脱，难以直接食用质地较硬的水果如

苹果、梨、菠萝等，可榨取果汁、煮果水或者吃果泥。患有

某些慢性病的老年人食用水果要慎重，如糖尿病病情未稳定

时不宜食用水果；患肥胖病、高脂血症者应少吃或有选择性

的食用。

6-12 个月的婴儿可以吃果汁、果水和果泥。1 岁以上的

幼儿可以直接吃各种水果，每次不宜多吃，否则会造成消化

吸收功能障碍。

4.64.64.64.6水果制品水果制品水果制品水果制品≠≠≠≠新鲜水果新鲜水果新鲜水果新鲜水果

由于新鲜水果一般难以长期保存，携带和摄入比较麻烦，

人们发明了各种方法将水果加工成制品，以延长保质期和方

便食用。常见的水果加工食品有果汁、水果罐头、果脯等。

果汁是由水果经压榨去掉残渣

而制成，但这些加工过程都会使水果

中的营养成分如维生素 C、膳食纤维

等发生一定量的损失。果脯是将新鲜

的水果糖渍而成，维生素损失较多，

含糖量较高。干果是将新鲜水果脱水而成，维生素有较多损

失。因此，水果制品不能替代新鲜水果，应尽量选择新鲜水

果，但在携带、摄入不方便的情况下，或水果摄入不足时，

可以用水果制品进行补充。

4.74.74.74.7为什么深色蔬菜的营养价值高？为什么深色蔬菜的营养价值高？为什么深色蔬菜的营养价值高？为什么深色蔬菜的营养价值高？

科学家通过分析发现，蔬菜的营养与其颜色有关系，深

色蔬菜的营养价值一般优于浅色蔬菜。

深色蔬菜指深绿色、红色、橘红色、紫红色蔬菜。这些

蔬菜富含β-胡萝卜素，是中国居民维生素 A 的主要来源。

深色蔬菜还含有其他多种色素物质，如叶绿素、叶黄素、番

茄红素、花青素等。深色蔬菜中的芳香物质赋予了蔬菜特殊

的色彩和香气，有特殊的活性作用并促进食欲。
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