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第一章摇 农村的营养现状

目前国人的营养健康状况

营养是我国进入全面建设小康社会的重要指标之一。据有

关数据显示，中国人的健康状况不容乐观，人类 苑园豫的疾病来
自饮食，其中 缘园豫的癌症与饮食有关。世界卫生组织最近颁布
的世界各国人均健康寿命排列名次，中国排在第 愿员 位，而和我
们一水之隔的日本排在第 员 位。健康寿命是指，减去一生中生
病的时间的寿命。胖人越来越多，造成这种情况的主要原因是

很多人都是“营养盲”，胡吃乱喝的，这样会严重影响后半生的

健康，有些人 源园 岁不到就病秧秧，这对自己是折磨，对家庭是沉
重的负担。因此，每个农民朋友都应学点营养健康知识，多关心

自己的身体，少生病、少吃药，健健康康地过一生。目前农村地

区，尤其是农村学生尤其贫困地区儿童的营养和发育状况令人

担忧，如果这个时期孩子们的营养不足，将造成智商下降，同时

还会影响他们的心理承受能力和身体免疫力，使得他们易感传

染病、易患多发病。

中国营养调查的结果

中国第三次营养调查采用分层多极整群随机抽样。

调查采用称重记账法，调查了居民 猿 天的食物消耗量，以及
连续 猿 天 圆源澡回顾法获得个人食物消耗量；再以各种食物的成
分推算出人均各种营养的摄入量。

·员·
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调查结果是这样的：

（员）蛋白质 远圆豫来自谷类；
（圆）人均蛋白质摄入量为每天 远愿早；
（猿）谷类提供 远苑豫的热量；
（源）脂肪提供 圆圆豫的能量；
（缘）动物脂肪占膳食脂肪的 源园豫。

营养过剩与营养不良是怎么回事

目前，国人的饮食营养存在两种偏向特征，一种人营养过

利，一种营养不良。

（员）营养过剩吃的食物多为高脂肪、高热量、高蛋白和低纤
维食品，城市中有 远园豫的人超重，其中 圆缘豫的人属于肥胖。
（圆）营养不良有 员园豫的人属于极瘦型，多出现在农村地区。

有的贫困县营养不良的人数为 圆园豫以上。营养不良容易造成
贫血、结核、神经衰弱等病。不正常的营养状况直接影响人的免

疫力、大脑的心肺功能。

圆园园缘 年 员园 月，国家某专门机构公布的一项全国营养与健
康综合性调查结果，农村地区的儿童营养不良状况仍然比较严

重，缘 岁以下儿童生长迟缓率和低体重率分别为 员苑援 猿豫 和
怨援 猿豫，贫困农村分别高达 圆怨援 猿豫和 员源援 源豫，生长迟缓率以 员 岁
组最高，农村平均为 圆园援 怨豫，贫困农村则高达 猿源援 远豫，说明农村
地区婴儿辅食添加不合理的问题非常严重。此外，奶类、豆类制

品摄入过低仍是全国普遍存在的问题。

营养素的摄入多多益善吗

随着生活水平的提高，人们对营养问题越来越关心，但是由

于过去对营养知识普及得不够，有些人错误地以为营养素的摄

·圆·




农村食物与食品营养常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
圆












卷

入是多多益善，因而容易产生危害身体健康的严重后果。

许多营养素，尤其是某些脂溶性维生素和微量元素，摄入量

过多则可产生中毒现象，这和药品治疗的道理一样，对这一卫生

知识现在应该大力宣传，以引起人们的注意。

十种主要营养素及其来源

蛋白：肉、禽、鱼、干豆、青豆、蛋、奶酪、果仁、瓜子。

糖：谷物、土豆、干豆、玉米、面包、糖。

脂肪：酥油、豆油、奶油、人造黄油、色拉油、咸肉、香肠、果

仁、瓜子、花生油。

维生素 粤：肝、胡萝卜、白薯、绿叶蔬菜、奶油、人造黄油。
维生素 悦：菜花、柠檬、柑橘、番木瓜、芒果、草莓、卷心菜、土

豆、西红柿、绿叶蔬菜。

维生素 月员：瘦肉、果仁、粗粮、主副食营养品（诸如粗面包、

强化麦片）。

维生素 月圆：肝、牛奶、酸乳酪、绿叶蔬菜、粗粮、营养丰富的

粮食制品。

烟碱酸（抗癞皮病维生素）：肝、肉、家禽、鱼、花生、粗粮、营

养丰富的粮食制品、干豆、青豆、果仁。

钙：牛奶、酸乳酪、沙丁鱼、带骨大马哈鱼、肉卷、蔬菜、芥末、

萝卜叶。

铁：牛羊肉、肝、强淀粉、梅脯汁、干豆、青豆、绿叶蔬菜、粗

粮、营养丰富的粮食制品。

重要的营养素———铁

调查食物摄入数据，结果发现，中国人每天摄入铁已达到

砸阅粤要求，但在进行调查饮食的同时又测定了 员园 万人的血红

·猿·




农村健康生活常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
圆












卷

蛋白，发现缺铁性贫血仍十分严重和普遍。有的地区患缺铁性

贫血的老年人达 源园豫、女性达 圆缘豫、儿童达 猿园豫。
据调查后分析，中国居民食用的铁，主要来自于大米、坚果、

黑叶蔬菜等植物中的非原血红素铁，其利用率较低，吸收率也远

远低于动物性食物中所含的铁。

（员）功能：形成血液中血红蛋白，将氧从肺转移到身体其他
部分。

（圆）食物来源：杏、菜豆、啤酒酵母、蛋、绿叶菜、坚果、向日
葵子、小麦胚芽、谷粒。

（猿）缺铁表现：头痛、面色苍白、体弱、疲劳、抵抗传染病能
力下降。另外，中国人食用量最大的谷物中，含有浓度较高的植

物酸，植物酸会明显抑制铁的吸收。所以，尽管摄入了一定量的

铁，但真正被人体吸收的铁并不能满足人体的需要，仍然广泛存

在着贫血现象。

对我国各地的调查发现，在农村人群中缺铁现象还是相当

普遍的，尤其是一些经济较落后、以植物性食物为主要食品的农

村中。造成缺铁的原因很多；但从我国的实际情况来看，食物中

铁的吸收率太低是一个重要因素。

说说营养元素———锌

锌被称作“生命之花”，是中国人缺乏的营养素之一，尤其

是儿童、青少年缺锌比较严重，已影响部分儿童、青少年智力和

身高的正常发育。

锌是一种很微妙的矿物质，在近二十年来才被科学家们认

识到，它是人体中不可缺少的基本元素之一。

锌可帮助人体的细胞分裂。如果缺乏锌，人便变成夜盲。

锌还可以使人更聪明。科学家对老鼠进行过试验，服用额外数

·源·




农村食物与食品营养常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
圆












卷

量锌的一组老鼠，比对照组在迷宫中找到出口的时间快得多。

人们如果受伤或动手术，锌可以把组成新的细胞的蛋白质

和把这些新生细胞结合起来的骨胶原大量地和快速地运到受伤

部位，从而使伤口愈合加快。在医院进行的试验证明，服锌片的

一组手术病人平均在手术后 员愿 天即出院，而对照组为 猿苑 天，相
差竟达 员怨 天。

锌对健美的皮肤是不可缺少的重要成分。它还可治疗脸上

的粉刺、痤疮和各种丘疹和疙瘩等。瑞典的医生们进行了试验，

他们给长粉刺的病人服用 员猿缘皂早 的锌，经过三个月后，这些病
人的粉刺都减少 苑园豫，他们还进行另一种试验，把病人分为 猿
组，分别给他们服用锌、维生素 粤和锌加维生素 粤。经过三个月
的疗程后，第一、三组服用锌的病人，他们的粉刺减少 愿园豫，而
第二组只减少 猿园豫。

锌还可以使人对甜味的味觉增加，减少了对糖的依赖性，因

而又是减肥的手段。有些巧克力成瘾者，便采用“锌食谱”进行

治疗。

锌还可与维生素 月远 一起治疗精神分裂症等等。

人体每天对锌的需要并不多，一般 员缘皂早 便够了，但仍有不
少人患锌不足症，尤其剧烈运动和耐力项目的运动员和重体力

劳动者，每小时可出汗几公升，而每一滴汗都含有少量锌。这些

人如果不服用锌片，单从食物中摄取锌是不够的。据美国对长

跑运动员的调查，有 圆猿豫的人锌水平较低。此外，很多食物在
加工过程中使锌大量损失，如罐头食物中锌的含量较少，白面在

加工中损失 苑缘豫，含铜成分多的食物锌则被挤走了，服用避孕
药片也影响对锌的吸收。

食物中含锌丰富的有：海味（最丰富的是蚝）、牛肉、家禽、

豆类、坚果仁（如核桃等）、瓜子类和麦芽等。

·缘·
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（员）功能：维持血液中正常的维生素 粤 水平，活化许多酶，
使皮肤健康。

（圆）食物来源：肉、奶酪、蛋、鱼、青豆、羊肉、坚果、谷粒、小
麦胚芽。

（猿）缺锌表现：肉食癖、味觉迟钝、男子第二性征发育不全。

说说营养元素钙

成人每天钙的生理需要量是 猿园园 耀 缘园园皂早，而膳食中钙，以
及各种钙药品和钙保健品中钙的吸收率为 猿园豫 耀 源园豫左右，那
么，每日钙的膳食供给量则应至少为 苑缘园 耀 员圆缘园皂早。不同年龄、
不同生理状况，对钙的生理需要量并不相同，因此膳食供给量也

不相同。例如：青少年处于快速生长高期，他们对钙的生理需要

量超过成人；孕妇除满足自身钙需要外，还要供给胎儿，她们对

钙的需要量高于普通成年女子；哺乳母亲也是一样，她们同时要

满足婴儿钙的生理需要，一人需要母婴二人的钙生理需要量。

圆园园圆 年中国居民营养与健康状况调查数据表明，全国 猿员
个省 员猿圆 个县 圆猿 源苑园 户，其中城市 苑远愿苑 户，农村 员缘 苑愿猿 户，调查
人数为 远愿 怨远圆 人，膳食调查采用连续 猿 天 圆源澡 回顾法食物记录
数据及称重记账法记录的家庭调味品消费量数据，结果各年龄

组的钙的摄入量均较低，在各年龄组男性钙的摄入量均高于女

性，城市人群高于农村人群，大多数人的摄入水平只达到适宜摄

入量（粤陨）的 圆园豫 耀 远园豫，达到 粤陨的人群不足 缘豫，员员 耀 员猿 岁年
龄的青少年达到 粤陨的人数最少，在 员援 员豫 耀 员援 苑豫之间。

中国居民的钙主要来源于蔬菜、豆类及制品、面、米及其制

品，分别占 猿缘援 圆豫、员猿援 怨豫、员员援 圆豫和 怨援 员豫，奶及其制品只占 源援
猿豫。这说明：中国城乡各年龄人群钙的摄入量不足，处于青春
发育期的儿童青少年是钙缺乏的重点人群。

·远·
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对于我国大多数居民来讲，问题出在膳食钙供给严重不足

上，当然应当通过膳食途径增加钙的供给，但也并不一概否定药

补的作用。有些人由于种种原因，只通过膳食不能满足钙的供

给；也有些人已经发生了钙缺乏性疾病，如佝偻病、骨质疏松或

骨质增生等。这两种情况，除努力增加膳食钙供给外，还应口服

含钙药品或含钙保健食品。

无论什么人种，也无论男女，一生都面临着缺钙危险，因此

一生都要补钙，补钙是终生工程。正所谓钙到用时方恨少，补钙

需从儿童少年开始。

重要的营养元素———硒

中国人均每天摄入量为 源圆μ早，离 砸阅粤要求相差 员员援 苑豫，属
中国人缺乏的营养素。中国因地质的特点，位于从东北至西南

一条带上的 员源 个省区缺乏比较严重，这些地区尤其要注意克山
病的预防。

（员）功能：阻止细胞的氧化。
（圆）食物来源：米糠、大蒜、洋葱、金枪鱼、小麦胚芽。
（猿）缺硒危害：有可能形成癌症。

说说维生素

维生素是维持人体健康、促进生长发育和调节生理功能所

必需的有机化合物。

维生素既不参加组织构成，也不供给热能，但它们通过调节

代谢及辅助已经消化的食物进行生化反应，并释放能量，从而对

维持身体健康起着积极的辅助作用。由于人体对它们的需要量

相对较少，因此又被称为微量营养素。

人体对维生素需求量不大，但绝对不可缺少。体内维生素

·苑·




农村健康生活常识












﹃
农
家
书
屋
﹄
必
备
书
系
·
第
圆












卷

缺乏，会导致物质代谢障碍，影响正常生理机能，严重的还会由

此而引起病症。根据维生素溶于脂肪和溶于水中的溶解性质的

不同，又分水溶性维生素和脂溶性维生素。

全国人均每天摄入维生素 月员 的量为 员援 圆皂早，离 砸阅粤 的要
求差 员员援 猿豫，属中国人缺乏的营养素。经分析，因城市居民已
广泛使用精白米面，而维生素 月，主要含在大米、小麦的表面上，
所以城市居民实际缺乏情况比调查数据还要严重。

全国人均每天摄入维生素 悦 的量为 员园园援 圆皂早，已达到 砸阅粤
的 员园园皂早 的要求。但是，维生素 悦 主要来源于蔬菜中，中国居
民饮食上习惯食用煮熟的蔬菜，其中多数维生素 悦 已被破坏。
有文章分析中国居民维生素 悦的实际摄入量仅达缘园皂早。摇

黄豆是微量元素库

人们通常说黄豆就是大豆，提起黄豆的营养价值，人们首先

想到的是黄豆汁含有丰富的蛋白质、脂肪、维生素 月员、月圆 以及尼

克酸等。其实，黄豆的营养价值远非这些。现研究发现，黄豆中

含有丰富的微量元素。

测定结果表明，在 员 园园园早 黄豆中含镁 圆 圆猿远郾 苑皂早、钙 圆
缘怨圆郾 园皂早、锰 圆苑郾 愿皂早、铁 员愿源郾 员皂早、铝 员缘郾 缘皂早、锌 员远郾 员皂早、铜
员缘郾 远皂早、钴 猿援 怨皂早、锶 猿郾 怨皂早、镍 园郾 源皂早、氟 员郾 缘皂早、铬 园郾 缘皂早、硒
园郾 猿皂早、钒 园郾 猿皂早。这些元素在黄豆中的含量明显高于同一地区
其他作物中的含量。

微量元素在人体内具有促进酶的催化作用，参与激素的分

泌和新陈代谢，与人体免疫功能、生长发育有密切关系。

研究发现，人体摄入钙、镁、锰、硒、钴、锌等不足，或摄入镉

过多，都会导致高血压、冠心病和中风等病发生。

为改善农村学生，特别是贫困地区儿童的营养和发育状况，

·愿·
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中国青少年发展基金会和和某商业公司公司经过考察和试点，

并根据国家“大豆行动计划”试点学校的情况，启动了“健康之

旅”，即向希望小学捐赠豆奶粉，同时改善学校饮用水设施，确

保孩子们能适时补充营养。“健康项目”正式启动后，缘远 所贫困
地区的可口可乐希望小学的 圆 万多名师生将从中受益。中国青
少年发展基金会这位负责人表示，希望能有更多的部门和企业

关注、关心农村孩子的营养健康问题。

有关人士认为，我国是一个发展中国家，目前还有 源 园园园 多
万人没有解决温饱，儿童和青少年营养不良问题在一些地方还

比较突出。我国是“大豆的故乡”，解决贫困地区孩子的营养问

题，应充分利用丰富的大豆资源，造福于民。结合国情组织开展

的“大豆行动计划”，不仅能解决农村孩子优质蛋白质不足的问

题，而且还能促进我国大豆产业的发展。

农村老年人更适宜吃豆腐

豆腐物美价廉，深受农民朋友的喜爱，专家告诉我们，农村

中老年人更适宜吃豆腐，八宝豆腐是康熙皇帝一生中最喜欢吃

的御膳，特别是到了老年更是每天必进之膳。据说康熙皇帝由

于十分偏爱吃八宝豆腐，有时竟把此菜的烹调方法如赐赏物一

样赐给宠臣。所以八宝豆腐才传到民间，成为当今京杭名肴

之一。

康熙为什么爱吃豆腐？他认为：“豆腐味美，富有营养，易

于消化。”其实，豆腐的功能早在我国古药书中就有记载。李时

珍在《本草纲目》中就写道：“豆腐有宽中益气和脾胃，消胀满，

下肠浊气”以及“清热散血，延年益寿”等功能。

现代医学证实，豆腐除有增加营养、帮助消化、增进食欲的

功能外，对齿、骨骼的生长发育也颇为有益，在造血功能中可增

·怨·
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加血液中铁的含量。豆腐不含胆固醇，为高血压、高血脂、高胆

固醇症及动脉硬化、冠心病患者的药膳佳肴，也是儿童、病弱者

及老年人补充营养的食疗佳品。豆腐含有丰富的植物雌激素，

有抑制乳腺癌、前列腺癌及血癌的功能。豆腐中的甾固醇、豆甾

醇、配糖体皂苷均是抑癌的有效成分。此外，患肥胖病的人，如

常吃豆腐，有良好的治疗和预防作用。

豆腐和别的药物、食物掺和，其疗效范围更广，效果更佳。

用豆腐、杏仁、麻黄煎服，治疗支气管哮喘受凉发作；葱炖豆腐，

可治感冒初起，每日食 猿 耀 缘 次；用鲜鲤鱼（或鲜鲫鱼）与豆腐共
煮，可治疗麻疹出齐尚有余热者，也可用以下乳；葱煎豆腐，可用

于水肿臌胀、慢性肾炎水肿者；豆腐萝卜汤，可用于痰火吼喘；豆

腐红糖共煮，可用于吐血等等。至于豆腐皮、豆腐浆、豆腐渣、豆

腐泔水、豆腐锅巴等也都可以入药。

说说绿豆的营养价值

绿豆又名胡豆、罗汉豆。它由于营养丰富，用途广泛，被李

时珍赞为“济世良谷”。那么它有哪些营养和用途呢？

绿豆的营养价值很高，含有丰富的碳水化合物、蛋白质、多

种维生素和无机盐。据测定：每 员园园早 中含蛋白质 圆猿援 愿早，脂肪
园援 缘早，碳水化合物 缘愿援 愿早，钙 愿园皂早，磷 猿远园皂早，铁 远援 愿皂早，胡萝卜
素 园援 圆圆皂早，硫胺素 园援 缘猿皂早，核黄素 园援 员圆皂早，烟酸 员援 愿皂早。绿豆
蛋白质中赖氨酸含量较高，含硫氨基酸较低。碳水化合物主要

是淀粉，可用作食品工业的重要原料，特别适合制粉丝，也可做

绿豆粥、饭等，绿豆以水浸生芽作菜，其食用价值堪称谷豆中的

佼佼者。

中医认为，绿豆味甘、性寒，有清热解毒、消暑利水等功用，

自古以来就以能被作为药用而备受重视。适用于中暑烦渴、食

·园员·
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物中毒、药草中毒等，也适用于高血压。以绿豆汤当茶饮，对防

治咽喉肿痛、大便燥结等有效。绿豆果皮称绿豆衣，其清热解毒

作用比豆肉强，适用于眼病，有明显退翳明目的作用。

蛋白质是生命的物质基础

蛋白质是人类及所有动物赖以生存的营养要素。

蛋白质是细胞组织的重要组成部分，是生命的物质基础。

体内蛋白质含量约占体重的 员苑豫 耀 员愿豫。蛋白质是体内一些
生理活动性物质，如酶、激素、抗体的重要组成部分。是维持体

液碱平衡和正常渗透压的重要物质。每克蛋白质在体内还可产

热 源噪允。当膳食中蛋白质不足时，可引起人体生长发育迟缓，或
体重减轻、肌肉萎缩，容易疲劳、贫血、创伤不易愈合，对传染病

抵抗力下降和病后恢复缓慢等。严重缺乏时，可出现营养不良

性水肿。

在发达国家中，人们需要的蛋白质有 缘远豫是来自肉、蛋、
奶、鱼，有 猿源豫来自粮食；而在一些生活条件较差的第三世界国
家中，仅有 圆员豫的蛋白质来自肉、蛋、奶、鱼。

畜肉、内脏、禽畜血、禽蛋、水产品、大豆、豆制品、花生等中

都蕴含着丰富的蛋白质。

鸡蛋营养价值高

鸡蛋是农村人们日常生活中主要的蛋白质营养摄入食品之

一，它其中含有丰富的营养。鸡蛋含有丰富的营养，有人说它是

“人类理想的营养库”，营养学家则称它为“完全蛋白质的模

式”。人们虽然说不出它的具体营养价值，但无论出生几个月

的婴儿还是无牙的老人，人们总忘不了给他们吃鸡蛋以补充营

养。鸡蛋对中国人来说，已不是什么奢侈品，但从营养学意义上

·员员·

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


