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前　言

膳食营养与健康有着密切的关系，营养对维持人体的身体健康有着极
其重要的作用。营养不良、营养过剩和营养不均衡都可影响生长发育和身
体健康。

过去，由于历史的原因，社会生产力不发达，物质生活不富裕，人们缺乏
足够的营养，因而，营养不良现象不同程度地影响着国民的身体健康。

现在，生产力发达，国民经济飞速发展，社会稳定，物质丰富，人们的生
活水平日益提高，迅速奔向小康。但由于卫生科学和保健知识的宣传普及
不够，落后的生活方式和不良的饮食习惯依然普遍存在，过去少见的“富贵
病”已不少见。近年来，因营养过剩和营养不均衡所致的肥胖、动脉硬化、高
血压病、冠心病、糖尿病等疾病迅速增多。如糖尿病发病率已进入世界前三
名，高血压病的发病率已达１８％，与“吃”相关的慢性疾病占死亡原因的

７０％以上，而且营养缺乏与营养失衡在我国居民中间同时存在，严重影响着
人们的身体健康。国民营养状况是衡量国家综合国力与发展水平的重要标
志之一。通过膳食营养，可提高我国居民的营养水平，维持我国人力资源的
健康发展，实现国家长期可持续发展的战略目标，促进社会和谐。

医学之父———希波克拉底曾经说过：“不了解食物的人，怎能知悉疾
病？”由此可见膳食营养对疾病防治的重要性。在长期的医疗工作中，我们
深深体会到，只要做到合理膳食，使营养均衡，不少疾病是完全可以避免的。
即使患病，在治疗中如果配合正确的营养治疗和饮食调理，也能取得事半功
倍的显著效果，促进痊愈和加快康复。早在２０世纪初，伟大科学家爱迪生
曾说：“未来的医生将不再给病人药物，而是引导病人关注饮食结构、饮食的
保养及疾病的起因和预防。”现实生活中还有不少人患病后不知如何选择食
物，不懂营养的调配，不注意饮食的宜忌。有的只是根据自己的嗜好和道听
途说来安排膳食，往往难以如愿以偿，甚至恰得其反，有损健康，不利疾病的
康复。

人均ＧＤＰ由１０００美元增至３０００美元的时期是居民膳食营养结构迅
速变化的关键时间，人们迫切地需要正确的营养指导，这一结论已为国内外
实践所证实，当前我国正处于这样的关键时期。为了宣传卫生保健知识，推
动患者和亚健康人的自我保健，特编著此书。



本书在介绍营养学基础知识的基础上，主要论述了临床常见疾病的营
养治疗，既使读者系统地了解常见疾病的病因、发病机制、主要临床表现和
一般治疗的知识，又让读者知道常见疾病的营养治疗原则、适宜膳食、营养
补充等内容；将膳食营养、养生保健和医疗知识融为一体，希望让更多的人
进一步了解膳食营养与保健的有关知识和防病治病的基本常识，避免在健
康问题上出现失误。

有关膳食营养方面的专门著作浩若繁星，本书只是拾遗补缺，重点从临
床常见疾病防治的角度上探讨膳食营养与养生保健。所述内容仅供参考，
不当之处，恳请指正。
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内容提要

本书共三篇４５章，上篇《营养素》，主要介绍营养素的基本知识；中篇
《膳食营养与健康》，重点讲述膳食营养与预防保健的关系，介绍了膳食营养
在预防癌症、高血压病、糖尿病、冠心病、动脉粥样硬化、脂肪肝等慢性非传
染性疾病中的意义；下篇《膳食营养与常见疾病的治疗》，侧重探讨膳食营养
在常见疾病治疗中的作用，意在指导患者正确地选择营养和膳食。

本书将膳食营养、养生保健和医疗知识融为一体，深入浅出，通俗易懂，
是普及膳食营养和疾病防治知识的科普性书籍，实用性较强。可供基层医
务人员、社区保健人员、营养保健品营销人员、各类成功人士、中老年人群、
亚健康人群，慢性疾病患者、医学院校学生和营养保健爱好者等各类社会
人士参考。
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第一章　概　述

一、基本概念

１．营　养（ｎｕｔｒｉｔｉｏｎ）　是指生物体通过摄取食物，在体内经过消化吸
收和代谢，利用食物中对身体有益的物质作为构建机体组织器官、满足生理
功能和从事各种活动需要的生物学过程。研究人体营养问题的学问被称为
营养学。

２．食　物（ｆｏｏｄ）　是生物为了生存和生活而摄入的各种营养物质。

３．营养素（ｎｕｔｒｉｅｎｔｓ）　食物中含有维持人体正常生命活动所需要的各
种物质，这些物质在营养学上统称为营养素，是健康的基本要素。营养素主
要由食物提供，人体所需要的营养素约有４０余种。中国营养学会对营养素
的分类方法如下：

（１）能量（ｅｎｅｒｇｙ）：主要由碳水化合物、脂肪、蛋白质提供。
（２）宏量营养素（ｍａｃｒｏｎｕｔｒｉｅｎｔｓ）：包括蛋白质、脂类、碳水化合物。
（３）微量营养素（ｍｉｃｒｏｎｕｔｒｉｅｎｔｓ）：包括矿物质和维生素。
（４）其他膳食成分：包括膳食纤维、水和植物化学物等。

４．膳食（ｄｉｅｔ）　即人们日常的饮食，是由多种食物组成的，食物是营养
素的载体，膳食是含有多种营养素的多种食物的混合体。膳食能提供人体
生命活动所需要的全部营养。

营养素具有三大基本功能：
（１）提供能量：供给机体生理功能和活动所需要的能量。
（２）构建和修复身体组织：提供身体构造和修复所需要的营养物质。
（３）调节代谢：提供调节物质，用以调节机体的生理功能。
营养素的理化性质各有不同，生理功能也不一样。同一种营养素可以

具有多种生理功能，如蛋白质既可构成机体组织，又可供给生命活动所需要
的能量；反之，不同的营养素也可具有相同的生理功能，如蛋白质、脂肪和碳
水化合物等三种营养素都能产生能量，被称为产能营养素。

各种营养素在体内都有一定的量，且维持在动态平衡的范围，以保证人
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体正常生命活动的需要和保持身体健康。任何原因所致的营养素过多或缺
少，使营养素水平失去平衡，都可引起不同程度的机体变化，引发疾病，甚至
危及生命。

二、膳食指南

膳食指南是根据营养学原则，以科学成果为依据，针对人群中存在的主
要营养问题，提出的解决问题的措施，是指导国民科学用餐的重要原则。我
国发布的《中国居民膳食指南》的宗旨是平衡膳食、合理营养、促进健康。

早在二千多年前，古人提出的“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为
充”饮食方式可认为是人类最早的膳食指南，为中国人的繁衍生息和中华民
族的兴旺繁荣作出了不可磨灭的重大贡献。

三、合理营养

当前我国正步入小康社会，人们的身体健康是建设小康社会的关键，合
理营养又是健康的物质基础。均衡膳食是合理营养的唯一手段，因此说合
理营养既是均衡膳食的结果，又是人体健康的物质基础。通过均衡膳食达
到合理营养的目标，就能提高机体免疫力，减少各种疾病，促进人体健康，改
善生命质量，提高劳动效率，增强人民体质，延长人类寿命。

为了指导居民合理营养、平衡膳食，许多国家都制定了膳食营养素推荐
供给量（ｒｅｃｏｍｍｅｎｄｅｄ　ｄｉｅｆａｒｙ　ａｌｌｏｗａｎｃｅｓ，ＲＤＡｓ），ＲＤＡｓ值基本上是预防
营养缺乏病提出的参考值，没有考虑预防慢性病，也没有考虑过量的危害，
于是近年来欧美等发达国家提出了膳食营养素参考摄入量（ｄｉｅｆａｒｙ　ｒｅｆｅｒ－
ｅｎｃｅ　ｉｎｆａｋｅｓ，ＤＲＩｓ）的新概念，并制定出新的标准，用以取代ＲＤＡｓ。中国
营养学会根据国际上的发展趋势，结合我国具体情况，也于２０００年制定并
推出了《中国居民膳食营养素参考摄入量》，主要有以下几个指标：

（１）平均需要量（ｅｓｔｉｍａｔｅｄ　ａｖｅｒａｇｅ　ｒｅｑｕｉｒｅｍｅｎｔ，ＥＡＲ）：是某一特定性
别、年龄和生理状况群体中５０％个体对某营养素需要量的平均值，这一摄
入水平，不能满足另外５０％个体对该营养素的需要。

（２）推荐摄入量（ｒｅｃｏｍｍｅｎｄｅｄ　ｎｕｔｒｉｅｎｔ　ｉｎｔａｋｅ，ＲＮＩ）：可以满足某一特
定群体中绝大多数（９７％～９８％）个体的需要，长期摄入这个水平，可以满足
机体对该营养素的需要，维持组织中有适当储备。

（３）适宜摄入量（ａｄｅｑｕａｔｅ　ｉｎｔａｋｅｃ，ＡＩ）：是通过观察或实验获得的健康
人群某种营养素的摄入量。
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