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/前 言

家庭营养保健知识百问

前 言

随着我国经济的快速发展，人民的生活水平在不断提高，精神面貌也发

生了翻天覆地的变化。昔日的传染病、营养缺乏病已不占主流，取而代之的

是“富贵病”、“文明病”如雨后春笋般不断涌现。据2004年《中国居民营养

与健康现况》调查资料显示：我国成人超重率为22%，肥胖率为7.1%，估计

患病人数分别为2.0亿和6千多万。2002年全国第四次营养与健康调查资料显

示：我国18岁以上成人高血压患病率已经达到18.8%，患病人数以每年300

万的速率上升，比1992年又上升了31%，估计全国高血压患病人数已达1.6

亿。18岁以上糖尿病患病率为3.21%，估计我国现有糖尿病患者4千万，居

世界第二位，另有4千万以上糖耐量降低者，构成了庞大的糖尿病后备军。

而这些疾病的发生、发展都直接或间接地与营养有着极其密切的关系。

目前，肥胖症、糖尿病、高血压、脂肪肝、心脑血管病等这些所谓的

“富贵病”正严重地困扰着很多人。令人担忧的是，这些“富贵病”的发病

率在城乡的差别正在逐步缩小，而这些疾病的发生使患病者受尽了折磨，也

因此浪费了大量的金钱，给本人和家属带来了无尽的烦恼。

合理营养、均衡膳食是健康的“四大基石”之一。为使广大的读者认识

营养，了解合理营养的重要性并付诸行动，我们编写了这本《家庭营养保健

知识百问》，希望大家能从中获益。

健康在于您每天的坚持，健康在于您每餐饮食的安排是否合理。为了您的

健康，为了您和家人的幸福，请您从自己做起，从现在做起，坚持科学饮食。

由于时间仓促，作者的水平有限，书中可能存在不妥之处，希望广大读

者多提宝贵意见。

编 者

2011年8月
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一、营养素

1. 为什么说营养素是生命、健康的基础？

俗语说，“民以食为天”。我们的健康是由我们吃进身体内的食物所决定

的。我们吃进的每一种食物都会影响我们身体的功能。并且，在生命的各个

阶段，身体需要不同，生活方式不同，各方面营养需要也会随之改变。

我国早在两千年前的《黄帝内经》中就提出了“五谷为养，五果为助，

五畜为益，五菜为充”的著名理论。饮食、营养和健康的关系不言而喻。为

了良好生长和正常的生活，你需要一系列的营养素。营养素是指食物中可给

人体提供能量、构成机体组织成分和进行人体组织修复以及具有人体生理调

节功能的成分，凡是能维持人体健康及提供生长、发育和劳动所需的各种物

质都称为营养素，包括碳水化合物、蛋白质、脂类、膳食纤维、水以及各种

维生素和矿物质。现代医学研究表明，人体所需的营养素不下百种，其中一

些可由自身合成、制造；无法自身合成、制造必须由外界摄取的有40余种，

营养素是健康的基础，而健康是生命的基础，这些营养素不仅能维持身体的

正常功能，而且能保持你的健康，让你不得某些疾病。机体获得合理的营养

素，吃得科学会使你感觉良好，精神饱满，遇到压力能更好地应对。

但可惜的是，在这个食物丰盛到需要我们选择的时代，我们却显得有些

不知所措。如何既吃得美味、营养、健康又能预防各种疾病？对于选择，我

们必须慎重，因为错误或不当的选择在造成巨大浪费的同时会严重危害我们

的健康，如当今危害人们健康的四大杀手——肥胖、高血压、糖尿病和高脂

血症在很大程度上是长期饮食不当造成的。英国著名医学杂志的研究报告更

是明确说明，在2000年全球早逝群体中有47%源于饮食失衡。相反，如果我

们真正建立起以合理膳食为基础的健康生活方式，我们的人均寿命将大大增

加。因此，对营养素的了解和正确认识是迈向健康的第一步。

2. 富含蛋白质的食物有哪些？

富含蛋白质的食物有：牲畜的奶，如牛奶、羊奶、马奶等；畜肉，如牛

肉、羊肉、猪肉、狗肉等；禽肉，如鸡肉、鸭肉、鹅肉、鹌鹑肉等；蛋类，
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如鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋及鱼、虾、蟹等；还有大豆类，包括黄豆、大

青豆和黑豆等，其中以黄豆的营养价值最高；此外，像芝麻、瓜子、核桃、

杏仁、松子等干果类的蛋白质含量均较高。

3. 为什么蛋白质不可过多食用？

蛋白质虽然是人体必需的重要营养素，但不是吃得越多越好。尤其是过

多摄入动物蛋白，其中的氨、酮酸、铵盐、尿素过量，会产生多种对人体有

害的毒素。过量蛋白质在分解过程中会产生大量酸性物质，肝脏须费力地将

这些代谢废物转变成低毒性的尿素，释放到血液中，由肾脏排出，这样会加

重肝、肾负担。此外，过多摄取蛋白质，容易使人体内钙质流失，造成骨质

疏松。过多的蛋白质还会转变成糖原和脂肪在人体内储存起来，造成营养过

剩、肥胖。所以，过多地摄入蛋白质也会造成高血糖、高血脂。

那么，到底每天摄入多少蛋白质才算合适呢？消化吸收的每克蛋白质产

生16.7千焦（4千卡）热量。一个健康成年的轻体力劳动者，每天需要75克

左右蛋白质。10～17岁的青少年，每天需要75～85克蛋白质。一般正常成人

按每天、每千克体重1克来计算。150~200克煮熟的肉含有30～35克蛋白

质，一大杯牛奶含有8～10克蛋白质，半杯的各式豆类含有6～8克蛋白质。

所以一天吃150~200克煮熟的肉，喝两大杯牛奶，一些豆子，加上少量来自

于蔬菜、水果和饭中的蛋白，就可得到60～70克蛋白质，足够一个体重60

千克的长跑选手所需。若是你的需求量比较大，可以多喝一杯牛奶，或是酌

量多吃些肉类、大豆类，就可获得充分的蛋白质。

4. 为什么支链氨基酸是延长我们寿命的氨基酸？

有一类氨基酸其侧链具有分支结构，称为支链氨基酸 （一般称为

BCAAs）。包括缬氨酸、亮氨酸、异亮氨酸。支链氨基酸对于那些想增加瘦体

重和运动成绩的运动员非常受欢迎。通常的观点认为，支链氨基酸可以通过

血液进入大脑，降低大脑的5-羟色胺的产生，而5-羟色胺可使人产生疲倦

感。通过减少5-羟色胺的含量可减轻脑力疲劳。

当你想训练出更强壮、更有力的身体时，在细胞水平上刺激和给你的肌

肉供能是必要的，支链氨基酸（缬氨酸、亮氨酸、异亮氨酸）组成几乎1/3

的肌肉蛋白。支链氨基酸减缓肌肉疲劳，加速恢复，降低运动时其他氨基酸

从肌肉中的丢失，并有助于机体吸收蛋白质。缺乏其中三者之一将导致肌肉
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丢失。支链氨基酸是一种十分重要和有效的营养补剂，它可以帮助生物体自

然地、没有任何副作用地增强肌肉或获得更多能量。不像其他氨基酸，支链

氨基酸主要在肌肉中代谢，而不是在肝脏。所以，对于肝功损害、血氨增高

的患者补充富含支链氨基酸食物，既可以补充机体蛋白质所需又可以减轻肝

脏合成蛋白质的负担。

支链氨基酸刺激胰岛素的产生，胰岛素的主要作用就是允许外周血糖被

肌肉吸收并作为能量来源。胰岛素的产生也促进肌肉对氨基酸的吸收。支链

氨基酸既有合成作用，也有抗分解作用，因为它们可以显著增加蛋白质合

成，促进相关激素的释放，如生长激素 （GH）、IGF-1 （胰岛素样生长因

子-1）和胰岛素以及有助于维持一个合理的睾酮/皮质醇比例。

最新研究表明，支链氨基酸还有延年益寿的作用。在实验过程中，研究

人员给被试小白鼠喝的水里加入了这3种支链氨基酸，结果发现，它们的寿

命平均达到了869天，而普通小白鼠则只能存活大约774天。也就是说，支

链氨基酸使小白鼠的生命延长了12%。

在延长寿命的同时，小白鼠的机体内还发生了一系列积极的生物反应，

比如细胞得以摄取更多的能量、减少自由基等。自由基是机体氧化反应中产

生的有害化合物，具有强氧化性，可损害机体的组织和细胞，进而引起慢性

疾病及衰老效应。经过这些体内变化，小白鼠看起来充满活力，而且肌肉协

调能力有所提高。

富含支链氨基酸的食物包括：鱼、虾、鸭、去皮鸡肉、牛奶、黄豆、玉

米、小米、糯米、菜花、小红枣等。

5. 脂肪应该如何摄取？

油脂热量高出蛋白质和糖类2倍多，摄取过多的热量，会导致体内胆固

醇和甘油三酯合成过快，而极端地限制热量的摄取，会降低高密度脂蛋白胆

固醇的含量。有的脂肪吃多了就容易得心脏病、高血压、糖尿病、肥胖症等

疾病；而有的脂肪对我们的健康有好处。那么，到底吃好还是不吃好，如何

摄取才算科学呢？国外营养学界建议，把食用油脂的摄取量由总热量的40％

降为30％，其中饱和脂肪酸之摄取量不多于10％，单不饱和脂肪酸要高于

10％，而多不饱和脂肪酸要低于10％。也就是说，膳食结构中要降低脂类总

量和改善各种脂肪酸摄取的比例合理性。同时，也有人认为，亚油酸、α-

亚油酸、单不饱和脂肪酸、饱和脂肪酸的摄取应分别不超过膳食脂肪摄取总
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量的5％、3％、10％和15％。2000年，日本的脂质比例推荐量是，饱和脂肪

酸∶单不饱和脂肪酸∶多不饱和脂肪酸为3∶4∶3，这与过去的1∶1∶1已有

所改变。通常，由于动物油含较多的饱和脂肪酸，容易使人发胖，所以建议

不多食用，选择含单不饱和脂肪酸较多的植物油，如橄榄油和花生油等，每

人每日摄油量25克。要改变炒菜方式，多用煮、卤、蒸、凉拌等烹调方式来

取代炒，少吃煎炸食物，多吃鸡肉及鱼，少吃肥肉，多吃蔬菜、水果，养成

均衡饮食的习惯。蔬果类中如山楂、大蒜、香菇、韭菜等，都有减低脂肪的

作用。

6. 富含脑黄金（DHA）的食物有哪些？

由于人体自身难以合成足够的DHA补充大脑，故必须摄入DHA来弥

补，否则将导致脑功能障碍，如记忆力下降和脑细胞间的信息传递能力下

降，视觉、听觉、嗅觉等能力衰退。究竟哪些食物中含有较为丰富的

DHA呢？

（1）母乳：初乳中DHA的含量尤其丰富。不过，母亲乳汁中DHA的含

量取决于三餐的食物结构。日本的母亲吃鱼较多，乳汁中DHA含量高达

22%，居全球第一；其次为澳大利亚，约为10%。

（2）鱼类：DHA含量高的鱼类有鲔鱼、鲣鱼、鲑鱼、鲭鱼、沙丁鱼、竹

荚鱼、旗鱼、金枪鱼、黄花鱼、秋刀鱼、鳝鱼、带鱼、花鲫鱼等，每100克

鱼中的DHA含量可达1000毫克以上。就某一种鱼而言，DHA含量高的部分

又首推眼窝脂肪，其次则是鱼油。

（3）干果类：如核桃、杏仁、花生、芝麻等。其中所含的α-亚麻酸可

在人体内转化成DHA。

（4）海藻类等。

7. 怎样选择健康的碳水化合物食物？

既然过量摄食一些碳水化合物食物能引起肥胖和疾病，那么要避免这种

问题的发生，就应该选择健康的碳水化合物食品，也就是生血糖指数低的碳

水化合物。

我们每天摄入碳水化合物的主要食物来源有：蔗糖、各类谷物（如水

稻、小麦、玉米、大麦、燕麦、高粱米等）、各类水果（如甘蔗、甜瓜、西

瓜、香蕉、葡萄等）、坚果、蔬菜（如胡萝卜、红薯等）等。
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