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夏金龙 国际烹饪艺术大师、中国烹饪大师，中国餐饮文化名师，
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饮管理大师骑士勋章称号；2008年7月获得世界御厨阿一鲍鱼始创

人杨贯一先生之阿一鲍鱼高级研修班结业证书，同年8月被中国北

京奥运会生活服务处对外交流中心聘为“名厨专家顾问团成员”，

同时授予“中国奥运美食形象大使”和“杰出贡献人士奖”称号；

2009年被中国国际交流促进会授予“中国烹坛领军人物奖”和“餐

饮业卓越管理奖”称号。曾编著出版饮食类图书80余本。现任吉林

省人力资源和社会保障厅培训鉴定基地副总经理兼餐饮总监。

Author-----

    家常菜是中国菜的源头，是人们日常饮食中的一个重要组成部分，与人们的

生活息息相关。家常菜的种类非常繁多，而且口味也有多种变化。夏金龙大师根

据全国各地物产资源、生活习惯和饮食爱好的不同，编写了这本《一看就会的家

常菜》一书，目的就是让大家看了一目了然，一学就会。

    随着人们生活水平的不断提高，人们的饮食结构也发生了很大的变化，家庭

中对一日三餐的饮食要求也在不断提高，从简单的吃饱到现在的吃好，从简单粗

作到精制细作，从多多益善到注重营养和健康……。

    为了满足人们日常饮食生活的需要，《一看就会的家常菜》一书从全国各地

上万种菜品中，精心挑选了450道具有代表性、操作简便、营养均衡、适宜家庭烹

制的美味佳肴，介绍给喜爱美食的朋友们。

    《一看就会的家常菜》一书面向家庭，按照家庭中常用的烹调技法，分为腌

拌菜、熏酱菜、熘炒菜、煎炸菜、蒸煮菜、焖炖菜、烧烩菜、汤煲羹、主食九大

部分。书中的每道菜肴，不仅配有精美的成品彩图，更是针对制作中的关键步骤

配以分解图片加以说明，让您更直观地理解和掌握。另外，此书还在每道菜肴中

附加了操作时间、口味特点，让您心中有数，有针对性地选择习作，烹调出满足

全家人口味的健康佳肴，真正达到一学就会的目的。

    《一看就会的家常菜》一书的推出，必将成为您家庭生活中的好帮手，让您

在制作各种家庭健康美味菜肴的同时，轻轻松松地享受到烹饪带来的乐趣。
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    我们在烹调菜肴前，常常遇到一些比较基础的问题。如原料如何切制、火候如何掌握、为什么需
要焯水、挂糊或上浆、上浆与挂糊的区别、原料过油需要注意的事项、勾芡的作用和方法、菜肴如何
装盘才美观等等。针对此类问题，我们会为您做有针对性的解答。

基础篇家庭烹调 之

    刀工是根据烹调和食用的需要，将各种烹饪原料加工成一定形状

的操作过程，其直接关系到菜肴的质量、美观和做菜速度，所以刀工

是烹调技术的一个重要组成部分。刀工的种类很多，各地的刀工、名

称和操作方法也有一定的区别，但一般是从刀刃与菜板或原料接触的

角度上，将刀工分为直刀法、平刀法、斜刀法等。

    直刀法在用刀时，刀面与案板始终保持垂直，包括切、剁、劈、砍

等。平刀法又称批，刀面要和案面保持平行，一般适合于无骨的原料。

平刀法又分为推刀片、拉刀片和抖刀片等。斜刀法用刀时，刀面与案面

既不垂直，也不平行，其主要是用于片，可分为斜刀正片和斜刀反片。

DAOGONGDEZHONGLEI刀工的种类

YUANLIAODEXINGZHUANG原料的形状

是将原料加工成厚片，再把厚片切成条，然

后顶刀切成丁。丁可分为大(1.2厘米)、中(1

厘米)、小(0.5厘米)三个规格，要根据烹调和菜

肴的特点，灵活加工成形。一般说来，用于配

料的丁要小一些，充当主料的丁要大一些；对

韧性原料的丁可稍小些，脆嫩性原料的丁可稍

大些；在烹调方法上，爆、炒的丁可小些；烧、

烩的丁可大一些。

可以分为直刀片和斜刀片。运用直刀法在宽

条状原料上切下的片称直刀片。一般适用

于具有良好固体性质的脆性或酥烂原料。用斜

刀法加工成形的片统称斜刀片。

是先将原料切成片，再将片排成瓦楞形或

整齐地叠起来，然后切成丝状。加工后的

丝要求粗细均匀、长短一致、不连刀、切面光

滑。丝的长度一般为5厘米，并且有粗、细之分。

一般来说，质坚性韧的原料可切得细一些；质

地松软的原料就需要切得稍粗一些。

一般是将宽于0.5厘米以上的细长料形称

为条，其加工方法是将原料先批成或切成

厚片，再改刀切成条状。因此条的粗细取决于

片的厚薄以及顶刀切时的刀距；条的长短取决

于厚片的宽度大小。一般的条粗约1厘米，长为

4厘米～6厘米。

家庭中常见的有方块、菱形块、排骨块、滚

刀块等。方块四边边长均等，呈正方体。菱

形块的边长相等，形状如图案中的菱形。排骨

块是指切成长约3.3厘米，类似猪肋骨形状的

块。滚刀块是用滚动的刀法，每切一刀将原料滚

动一次，成形后一般大小不超过3厘米。

从丝状原料上切下的正方体叫粒。粒

的加工方法与丁基本相似，是由片改刀

成丝，再由丝改刀成粒。通常粒的规格约为0.3

厘米，形如绿豆大小。末比粒更细小，形状略小

于米粒，多用于馅心和配料的料形，如肉馅、菜

馅、葱末、姜末、蒜末等。

PENGTIAODEHUOHOU烹调的火候

    火候是指做菜加热时，掌握火力的大小和时间的长短。由于原料的

质地有老嫩、软硬，形状有大小、厚薄等之分，要求的口味也各有差异，

如何采用最佳的火力和加热时间，就叫做掌握火候。要掌握好火候，首

先必须懂得火力的鉴别，然后才能根据不同的加热原料应用不同的火

力。火力大小难以用定量的方法划分界限，但在具体操作时，可根据火焰

的高低、火光的颜色和明暗程度以及热气的强弱等来鉴别。一般来说，

火候大体上可分为大火、中火、小火、微火等。

大火

小火

中火

微火

    也称旺火、武火、急火等。其火焰高而急，呈黄白色，光度明亮，热气逼人。多用于

质地嫩、形状小的原料及素菜的快速烹调，一般加热时间较短，菜肴成品鲜嫩，清香可

口。主要适宜用炒、爆、烹、炸、蒸等烹调方法。

    也称文武火，在家庭烹调中，用途最为广泛。其火焰低而摇晃，呈红色，光度较大、

火暗，辐射热较强。多用于一些形体略大的原料和制汤取炙，加热时间较长，适宜用

烧、煮、蒸、烩、扒等烹调方法。

    也称文火、慢火等。其火焰低而小，呈青绿色，光度较暗，辐射热弱。适用于质老或

形大，且较长时间加热的原料，菜肴一般先用大火烧开后再转用小火烧至入味或煮至

熟，适宜用煎、贴、 、 等烹调方法。

    也称绿豆火、弱火等，是一种最小的火力。其看不到火焰，色呈暗红，供热微弱，适

用于某些特殊烹调方法，如煨、炖等，或者菜肴的保温。

烹调中的焯水 PENGTIAOZHONGDECHAOSHUI

    焯水也称出水、飞水等，可以起到去味除污、增色保鲜、杀菌消毒的作用。焯水就是将经过初加

工的原料，放入沸水锅内略加热成半熟或刚熟的半成品，以便进一步切配成形或烹调菜肴。烹调中

需要焯水的原料比较广泛，大部分蔬菜和一些有血污或腥膻异味的肉类原料，都应进行焯水处理。

焯水注意事项 Tips

●焯水时水量要没过原料，在焯水过程中要不

时翻动原料，使原料各部分受热均匀。

●蔬菜类的原料在焯水时，必须做到沸水下

锅，火要旺，焯水时间要短，这样才能保持蔬菜

原料的色泽、质感、营养和鲜味。

●鸡鸭肉、蹄 、方肉等原料，在焯水前必须洗

净，投入沸水锅内焯一下即可捞出，时间不要过

长，以免损失原料中的鲜味。

●各种原料均有大小、粗细、厚薄之分；有老嫩、

软硬之别，在焯水时应区别对待，控制好时间。

●对有特殊气味的原

料应分开焯水，如韭

菜、芹菜、牛羊肉、猪

肠、猪肚等，以免各原

料之间吸附和渗透异

味，影响原料的口味和

质地。

●深色原料和浅色原

料要分开焯水，以免浅

色的原料染上深色。
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片

丝
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    我们在烹调菜肴前，常常遇到一些比较基础的问题。如原料如何切制、火候如何掌握、为什么需
要焯水、挂糊或上浆、上浆与挂糊的区别、原料过油需要注意的事项、勾芡的作用和方法、菜肴如何
装盘才美观等等。针对此类问题，我们会为您做有针对性的解答。

基础篇家庭烹调 之

    刀工是根据烹调和食用的需要，将各种烹饪原料加工成一定形状

的操作过程，其直接关系到菜肴的质量、美观和做菜速度，所以刀工

是烹调技术的一个重要组成部分。刀工的种类很多，各地的刀工、名

称和操作方法也有一定的区别，但一般是从刀刃与菜板或原料接触的

角度上，将刀工分为直刀法、平刀法、斜刀法等。

    直刀法在用刀时，刀面与案板始终保持垂直，包括切、剁、劈、砍

等。平刀法又称批，刀面要和案面保持平行，一般适合于无骨的原料。

平刀法又分为推刀片、拉刀片和抖刀片等。斜刀法用刀时，刀面与案面

既不垂直，也不平行，其主要是用于片，可分为斜刀正片和斜刀反片。

DAOGONGDEZHONGLEI刀工的种类

YUANLIAODEXINGZHUANG原料的形状

是将原料加工成厚片，再把厚片切成条，然

后顶刀切成丁。丁可分为大(1.2厘米)、中(1

厘米)、小(0.5厘米)三个规格，要根据烹调和菜

肴的特点，灵活加工成形。一般说来，用于配

料的丁要小一些，充当主料的丁要大一些；对

韧性原料的丁可稍小些，脆嫩性原料的丁可稍

大些；在烹调方法上，爆、炒的丁可小些；烧、

烩的丁可大一些。

可以分为直刀片和斜刀片。运用直刀法在宽

条状原料上切下的片称直刀片。一般适用

于具有良好固体性质的脆性或酥烂原料。用斜

刀法加工成形的片统称斜刀片。

是先将原料切成片，再将片排成瓦楞形或

整齐地叠起来，然后切成丝状。加工后的

丝要求粗细均匀、长短一致、不连刀、切面光

滑。丝的长度一般为5厘米，并且有粗、细之分。

一般来说，质坚性韧的原料可切得细一些；质

地松软的原料就需要切得稍粗一些。

一般是将宽于0.5厘米以上的细长料形称

为条，其加工方法是将原料先批成或切成

厚片，再改刀切成条状。因此条的粗细取决于

片的厚薄以及顶刀切时的刀距；条的长短取决

于厚片的宽度大小。一般的条粗约1厘米，长为

4厘米～6厘米。

家庭中常见的有方块、菱形块、排骨块、滚

刀块等。方块四边边长均等，呈正方体。菱

形块的边长相等，形状如图案中的菱形。排骨

块是指切成长约3.3厘米，类似猪肋骨形状的

块。滚刀块是用滚动的刀法，每切一刀将原料滚

动一次，成形后一般大小不超过3厘米。

从丝状原料上切下的正方体叫粒。粒

的加工方法与丁基本相似，是由片改刀

成丝，再由丝改刀成粒。通常粒的规格约为0.3

厘米，形如绿豆大小。末比粒更细小，形状略小

于米粒，多用于馅心和配料的料形，如肉馅、菜

馅、葱末、姜末、蒜末等。

PENGTIAODEHUOHOU烹调的火候

    火候是指做菜加热时，掌握火力的大小和时间的长短。由于原料的

质地有老嫩、软硬，形状有大小、厚薄等之分，要求的口味也各有差异，

如何采用最佳的火力和加热时间，就叫做掌握火候。要掌握好火候，首

先必须懂得火力的鉴别，然后才能根据不同的加热原料应用不同的火

力。火力大小难以用定量的方法划分界限，但在具体操作时，可根据火焰

的高低、火光的颜色和明暗程度以及热气的强弱等来鉴别。一般来说，

火候大体上可分为大火、中火、小火、微火等。

大火

小火

中火

微火

    也称旺火、武火、急火等。其火焰高而急，呈黄白色，光度明亮，热气逼人。多用于

质地嫩、形状小的原料及素菜的快速烹调，一般加热时间较短，菜肴成品鲜嫩，清香可

口。主要适宜用炒、爆、烹、炸、蒸等烹调方法。

    也称文武火，在家庭烹调中，用途最为广泛。其火焰低而摇晃，呈红色，光度较大、

火暗，辐射热较强。多用于一些形体略大的原料和制汤取炙，加热时间较长，适宜用

烧、煮、蒸、烩、扒等烹调方法。

    也称文火、慢火等。其火焰低而小，呈青绿色，光度较暗，辐射热弱。适用于质老或

形大，且较长时间加热的原料，菜肴一般先用大火烧开后再转用小火烧至入味或煮至

熟，适宜用煎、贴、 、 等烹调方法。

    也称绿豆火、弱火等，是一种最小的火力。其看不到火焰，色呈暗红，供热微弱，适

用于某些特殊烹调方法，如煨、炖等，或者菜肴的保温。

烹调中的焯水 PENGTIAOZHONGDECHAOSHUI

    焯水也称出水、飞水等，可以起到去味除污、增色保鲜、杀菌消毒的作用。焯水就是将经过初加

工的原料，放入沸水锅内略加热成半熟或刚熟的半成品，以便进一步切配成形或烹调菜肴。烹调中

需要焯水的原料比较广泛，大部分蔬菜和一些有血污或腥膻异味的肉类原料，都应进行焯水处理。

焯水注意事项 Tips

●焯水时水量要没过原料，在焯水过程中要不

时翻动原料，使原料各部分受热均匀。

●蔬菜类的原料在焯水时，必须做到沸水下

锅，火要旺，焯水时间要短，这样才能保持蔬菜

原料的色泽、质感、营养和鲜味。

●鸡鸭肉、蹄 、方肉等原料，在焯水前必须洗

净，投入沸水锅内焯一下即可捞出，时间不要过

长，以免损失原料中的鲜味。

●各种原料均有大小、粗细、厚薄之分；有老嫩、

软硬之别，在焯水时应区别对待，控制好时间。

●对有特殊气味的原

料应分开焯水，如韭

菜、芹菜、牛羊肉、猪

肠、猪肚等，以免各原

料之间吸附和渗透异

味，影响原料的口味和

质地。

●深色原料和浅色原

料要分开焯水，以免浅

色的原料染上深色。
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GUAHUYUSHANGJIANG挂糊与上浆

GUOYOUYUYOUWEN过油与油温

    挂糊，就是将经过初加工的烹调原料，在烹制前用水淀粉或蛋泡糊及面粉等辅助料挂上一层

薄糊，使制成后的菜肴达到酥脆可口的一种技术性措施。

    上浆就是在经过刀工处理的原料上挂上一层薄浆，使菜肴达到滑嫩的一种技术措施。上浆的

作用主要是便于入味和使菜肴滑嫩的效果。

挂糊·上浆的技巧 Tips

●原料挂糊的厚度与其形状的大小成正比。如

果原料形状较大，如大块、大片或整条鱼等，

挂糊要略厚一些；如果原料形状较小，如小片、

丁、小块等，挂糊可略薄一些。

●无论厚糊还是薄糊，当原料挂好糊后，表面

可适当放点植物油再抓匀，这样处理炸制后可

使成品光滑、油润。

●挂糊的技术关键在于糊的稀稠程度不太容易

掌握，如果操作不当会影响菜肴的质量。正确

的方法是在我们调好糊后，可插入一根筷子，再

提起时若筷子上沾有一薄层的糊料，且不会快

速滴落，即为比较合适。

●糊料的稀稠还与原料的性质有关，对较嫩且

水分多的原料，糊宜稠些；原料老且干，糊就要

稀些。此外如挂糊后立即烹制，糊可稠些，反之

则应稀些。

●如用水淀粉挂糊，挂糊后可直接过油；如用

干淀粉现制糊现挂糊，原料应停放一段时间再

过油，以防产生气泡、热油飞溅烫伤人。

●挂糊的原料底味不要过足，特别是挂糊、过

油后再另行加工入味的菜肴更不能使底味过

足，如“底味”过足，再烹调入味时，成品菜肴

只咸不淡，难保质量。

●浆必须要事先调匀，不要把各种上浆的原料

直接倒入被上浆的原料之中，应边调浆边上

浆，以免抓碎原料。

●对色泽洁白的菜肴，必要时可将原料刀工后

放入清水中浸出血污，上浆后再制出的菜肴色

泽会更加洁白。

●原料不可过量地上浆，只要浆液在原料表面

不流淌下来即可。若原料上浆过度，滑油时容

易出现絮状，既影响菜肴的形状美观，也会使菜

肴的质量下降。

●凡是上浆的原料，大多用四五成温热油滑

散，断生后捞出，再另行烹调入味，不要放入

七八成热的油锅内滑油，以防原料炸焦而使菜

肴失去鲜嫩软滑的特点。

●原料在经过上浆、滑油后，最好直接烹调入

味，以防止因存放时间过长而影响成品质量。

　　过油是把加工成形的原料在油锅内加热至熟或炸制成半成品的熟处理方法。过油有缩短烹

调时间、或多或少地改变原料的形状、色泽、气味、质地等，使菜肴富有特点。过油后的原料有滑、

嫩、脆、鲜、香的特点，并保持一定的色泽。在家庭烹调中，过油对调节饮食内容，丰富菜肴风味等

都有一定的作用。

　　过油的技术性比较强，其中油温的高低、原料处理情况如何、火力大小的运用、过油时间的长

短、原料与油的比例关系等都要掌握得恰到好处，否则就会影响菜肴的质量。

油温的识别 Tips

●温油锅：即油锅烧至三四成热，油温为

90℃～130℃；油面无青烟、无响声，原料下锅

后周围出现少量气泡。

●热油锅：即油锅烧至五六成热，油温为

130℃～170℃；油面微有青烟，油从四周向中间

翻动，原料下锅后周围出现大量气泡。

●旺油锅：即油锅烧至七八成热，油温为

170℃～200℃；油面有青烟，用手勺搅动时有

响声，原料下锅后周围出现大量气泡并有轻微

的爆炸声。

油温的掌握 Tips

●看火力大小：一般旺火时，油温上升快，下料

时油温可低一些；中火时油温上升慢，下料时油

温可高一些。

●看下料多少：下料多时，油温应高一些；下料

少时，油温应低一些。如原料形大质老，油温可

高一些；对形小质嫩的原料，油温要低一些。

●看烹调要求：要求外表香脆的菜肴，如外表沾

上了芝麻、面包屑等，油温可低一些；要求外脆

里嫩或进行炸熘的菜肴，要先用温油炸定型至

熟，再用旺油复炸至酥脆。

过油的窍门

●带皮原料过油时应皮面朝下，肉面朝上，因为

皮组织紧密不易炸透，要尽量延长炸制时间。

●挂糊原料过油时，要一块一块或逐片放入锅

内，并要不停地用手勺搅动，以保证原料不粘

连，成熟均匀。

●上浆原料在过油时，应抖开并撒入热油锅

内，并立即用铁筷子搅散划开，防止原料粘连。

●若在一个油锅中连续过油很多原料，势必造成

沉渣较多，这时必须彻底清除干净，否则不仅影

响过油原料的色泽，而且会影响过油的速度。

●如油锅内炸过鱼、肠、肚等异味较大的原料，

那么其油就应该单独存放起来，再做类似菜肴时

使用，切忌与好油混在一起，以防止异味串入其

他菜肴之中。

●在将含水量大的原料过油时，原料中的水分

因急剧受热而汽化，带着爆声将油溅出，很容易

发生烫伤事故。所以要在原料下锅之后，尽快

用遮挡物挡住溅出的油滴，以保证操作安全。

勾芡的常识 GOUQIANDECHANGSHI

　　勾芡也称埋芡、着芡、勾汁、拢芡等，是指在菜肴即将出锅时，将调好的水淀粉淋入锅内，利用

水淀粉受热后膨胀而具有黏性的糊化特点，使菜肴的汤汁达到一定的稠度，提高菜肴的质量。

        勾芡可以增加汤汁黏稠度，使菜肴色泽鲜明、增加菜肴的滋味，使汤汁与菜融合并且可以保持

菜肴中营养不流失。

油温的识别 Tips

●勾芡粉汁的原料品种比较多，其中以绿豆淀

粉、土豆淀粉黏性大、色泽白，质量好；而红薯

淀粉、小麦淀粉质量较差。

●对原料中含水多或原料遇热容易出水而稀释

的菜肴，应在菜肴表面勾芡浓些，否则菜肴的质

量会下降。

●对于原料挂糊、过油后，另入锅烹调放入调

味品的菜肴，由于原料在过油前不入味，加上又

挂层厚糊，所以将芡勾得浓些为宜。

●对上浆、过油后，另起锅烹制的菜肴，其菜肴

特点多为滑嫩鲜香，故勾芡要薄一些。

●如果烹调时间允许，勾芡数量宁少勿多，如一

次勾芡过浓，会影响菜肴的质量；勾芡少些，可

采用补勾的办法加以弥补。

●无论哪种菜肴，凡是涉及到勾芡的，就必须淋

一点明油，使菜肴显得芡汁光亮，易引起食欲。
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GUAHUYUSHANGJIANG挂糊与上浆

GUOYOUYUYOUWEN过油与油温

    挂糊，就是将经过初加工的烹调原料，在烹制前用水淀粉或蛋泡糊及面粉等辅助料挂上一层

薄糊，使制成后的菜肴达到酥脆可口的一种技术性措施。

    上浆就是在经过刀工处理的原料上挂上一层薄浆，使菜肴达到滑嫩的一种技术措施。上浆的

作用主要是便于入味和使菜肴滑嫩的效果。
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●浆必须要事先调匀，不要把各种上浆的原料

直接倒入被上浆的原料之中，应边调浆边上

浆，以免抓碎原料。
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油温的识别 Tips
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90℃～130℃；油面无青烟、无响声，原料下锅

后周围出现少量气泡。

●热油锅：即油锅烧至五六成热，油温为

130℃～170℃；油面微有青烟，油从四周向中间
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●旺油锅：即油锅烧至七八成热，油温为
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挂层厚糊，所以将芡勾得浓些为宜。

●对上浆、过油后，另起锅烹制的菜肴，其菜肴
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营养篇家庭烹调 之

    各种食物经过消化、吸收，不断供给人体必需的物质，以保证机体的正常生长发育、供给能量、
维持健康和弥补损失等，这些作用的总和称为“营养”。在各种食物里所含的能够供给人体“营养”
的有效成分，叫做“营养素”。在此“营养”理解为一种行为，而“营养素”则是一类物质，两者概念
是完全不相同的。
    现代医学研究表明，人体所需的营养素不下百种，其中一些可自身合成、制造。但无法自行合
成、制造，必须由外界摄取的约有40余种。经细分之后，可概括为七大营养素，分别为蛋白质、脂肪、
碳水化合物、膳食纤维、水、维生素和矿物质。

蛋白质是人体的必需营养素，具有构成和修复

组织、调节生理功能、担当代谢物质和营养素

的载体以及提供能量等作用。

    蛋白质是由20多种氨基酸构成的，其中有

些氨基酸是体内需要的，但人体不能合成，必须

由食物中的蛋白质来供给，这类氨基酸称为“必

需氨基酸”；另一类氨基酸也是体内需要但能在

体内合成，不一定通过食物供给，称为“非必需

氨基酸”。“必需氨基酸”与“非必需氨基酸”同

等重要，缺少一种就不能形成所需蛋白质。
脂肪是人体必需营养素之一，它与蛋白质、碳水

化合物是产能的三大营养素，为构成人体细胞

和组织的重要组成部分，是一种富含热能的营

养素。脂肪具有供给能量、构成身体成分、供给

必需脂肪酸、保护脏器、维持体温等多种功效。

    除食用油脂含约100％的脂肪外，含脂肪丰

富的食品为动物性食物和坚果类。动物性食物

以畜肉类含量最丰富，且多为饱和脂肪酸。禽肉

一般含量较低，多数在10％以下。鱼类含量基本

在10％以下，多数在5％左右，且其脂肪含不饱

和脂肪酸多，所以老年人宜多吃鱼少吃肉。

碳水化合物是自然界中最为丰富的有机化合物，

是绿色植物经过光合作用的产物。碳水化合物主

要以各种不同的淀粉、糖和纤维素的形式存在于

谷物、粮食、豆类、蔬菜和水果中，在动物性食物

中很少。碳水化合物是人体热能的主要来源，并且

是构成各种组织的重要成分。碳水化合物和蛋白

质生成的糖蛋白是构成软骨组织、骨骼和眼球角

膜的组成部分。此外人体的神经组织、结缔组织

等都是以碳水化合物为主要成分。
膳食纤维是一种特殊的营养素，其本质是碳水

化合物中不能被人体消化酶所分解的多糖类物

质，被称为七大营养素之一。以前人们认为膳食

纤维对人体不具有营养作用，甚至吃多了还会影

响人体对食物中营养素，尤其是对微量元素的吸

收，对身体不利。此后通过一系列的调查研究，

特别是近年来人们发现并认识到那些不能被人

体消化吸收的“非营养”物质，却与人体健康密

切有关，而且在预防人体某些疾病方面起着重要

作用。膳食纤维有数百种之多，具有预防胃肠道

疾病、减少有害物质的吸收、控制体重、避免血

糖急剧上升和防癌等多种功效。

维生素是维持人体正常生命活动所必需的一类

有机化合物，但不是构成各种组织的主要原料，

也不是人体内能量的来源，其主要作用是调节

人体的物质代谢。人体对各种维生素的需求量

虽然不多，每天仅为若干毫克或微克，但由于多

数维生素在体内不能自行合成，或虽有少数能

在体内由其他物质转化生成，但仍然不能满足

人体需要，故必须从食物中摄取，否则会导致新

陈代谢某些环节的障碍，影响正常生理功能，

甚至引起各种维生素缺乏症。

矿物质又称无机盐，是无机化合物中盐类的总

称，是人体的重要组成部分。无机盐在人体内

的需要量虽然不像蛋白质、脂肪和碳水化合物

那样多，却是人体正常生理功能不可缺少的重

要物质。成年人体内的无机盐约占体重的5%。

矿物质的主要功能有以下几个方面：构成骨骼和

牙齿的主要成分；调节生理功能；构成软组织

的重要成分；参与免疫功能的形成；保护人体细

胞不发生癌变；延缓机体衰老过程等。  

营养均衡益健康 YINGYANGJUNHENGYIJIANKANG

食物多样·谷类为主

奶类·豆类

    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，是天然钙质的极好来

源。我国居民膳食提供的钙质普遍偏低，平均只达到推荐供给量的一半左右。我国婴幼儿佝偻病

的患者也较多，这和膳食中钙不足可能有一定的联系。豆类是我国的传统食品，含大量的优质蛋白

质、不饱和脂肪酸，钙及维生素B1、维生素B2、烟酸等。为提高农村人口的蛋白质摄入量及防止城

市中过多消费肉类带来的不利影响，应大力提倡豆类，特别是大豆及其制品的生产和消费。

水产·禽蛋

    水产以及禽蛋等动物性食物是优质蛋白质、脂溶性维生素和矿物质的良好来源。动物性蛋白质

的氨基酸组成更适合人体需要，且赖氨酸含量较高，有利于补充植物蛋白质中赖氨酸的不足。我国大

城市居民一般摄取动物性食物过多，而吃谷类和蔬菜不足，这对健康不利。另外需要注意，肥肉和荤

油为高能量和高脂肪食物，摄入过多往往会引起肥胖，并是某些慢性病的危险因素，应当少吃。

蔬菜·水果

    蔬菜与水果含有丰富的维生素、矿物质和膳食纤维。蔬

菜的种类繁多，包括植物的叶、茎、花薹、茄果、鲜豆、食用蕈

藻等，不同品种所含营养成分不尽相同，甚至悬殊很大。红、

黄、绿等深色的蔬菜中维生素含量超过浅色蔬菜和一般水

果，它们是多种营养素的主要或重要来源。另外虽然一般水

果中维生素及一些微量元素的含量不如新鲜蔬菜，但水果含

有的葡萄糖、果酸、柠檬酸、苹果酸、果胶等物质又比蔬菜丰

富。红黄色水果如鲜枣、柑橘、柿子和杏等也是维生素C和胡

萝卜素的丰富来源。

    人类的食物是多种多样的，任何一种天然食物都不能提供人体所

需的全部营养素。膳食必须由多种食物组成，才能满足人体各种营养

需要，达到合理营养、促进健康的目的。多种食物应包括以下五大类，

即谷类及薯类、动物性食物、豆类及其制品、蔬菜水果和纯热能食物。

谷类为主是为了提醒人们保持我国膳食的良好传统，防止发达国家膳

食的弊端。另外要注意粗细搭配，经常吃一些粗细、杂粮等。稻米、小

麦不要碾磨太精，否则谷粒表层所含的维生素、矿物质等营养素和膳

食纤维大部分流失到糠麸之中，得不到科学营养的效果。
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