
概述保健食品第一章

第一节　　保健食品的概念与分类

一、保健食品的概念

什么是保健食品，国际上并无统一定义，大致有以下几

种称谓：

（一）功能性食品

年日本厚生省将功能性

年日本厚生省的文件最早出现“功能性食品”

）的名词。

作为食品，由通常使用的原材料或

食品定义为：“对人体能充分显示身体的防御功能、调节生

理节律以及预防疾病、促进康复等功能的工程化食品”。同

时规定了几项要求：

属于日常摄取

应标记有关的调节功能。

成分构成，并以通常的形态与方法摄取。

的食品。

月日本厚生省提出将“功能性食品”改为年

，纳入“特殊保健用途食品”

原有的“特定营养食品”范畴。其定义为：在特别用途食品



德国以前称“改善食品”

。

中，为了特定保健目的所摄取，其产品在包装上可以标志特

别功能，但是所标志的事项，必须有充分的科学依据，且须

经过严谨之审核，才能获得认可。

（二）健康食品

欧美国家将这类食品称之为健康食品（

或营养食品（

欧洲健康食品制造商协会联合会（ 年对

健康食品作了有关规定：健康食品生产必须以保证和增进

健康为宗旨。应尽可能地以天然物为原料，必须在遵守健

康食品的原则和保证食品质量的前提下进行生产。健康食

）补充膳食中缺少品的范围为： 含有充分的营养素。

的营养素。

的营养物质。 以

特定需要的食品和滋补食品，最好含有特殊

为增强体质或美容为目的的食品。

狭义

维持和增进健康为目的，以天然原料为基础的食品。

美国斯坦福大学曾给予健康食品以如下定义：

康的食品。

的健康食品，将食品中特殊成分用于疾病的预防或维持健

自然食品，食品原料中尽量保持自然，不加

以精制或过度加工，也不含食品添加剂的食品。 有机食

品，不使用化学肥料、农药，只使用堆肥等有机肥料的食品。

食疗食品，低糖度、低盐度、低胆固醇等调整食品或低热

量食品。

（三）保健食品

我国有“疗效食品”、“滋补食品”、“营养保健食品”等



日，卫生部发布的《保健食品管月数种提法。 年

理办法》，规定“保健食品系指表明具有特定保健功能的食

品。即适宜于特定人群食用，具有调节机体功能，不以治

疗为目的的食品”。

尽管世界各国对保健食品的定义和范围不尽相同，但

是基本看法是一致的，即它是不同于一般食品又有别于药

品的一类特殊食品，它们大多具有普通食品的属性（营养、

感官、安全），还具有调节机体功能的保健作用。与药品相

比，保健食品不宣传，不追求临床疗效，对人体不产生毒副

作用。

人的生理状况有三种表现形式，即健康状态、疾病状态

及介于两者之间的亚健康（病前）状态，健康的人食用一般

食品即可满足要求，患病的人要服用药物治疗才行，而处于

亚健康状态的人，食用保健食品作用于人体的第三状态，促

进机体向健康状态转化。

保健食品应当具有以下特点：

保健食品是食品而不是药品，药品是用来治疗疾

病的，而保健食品不以治疗疾病为目的，不追求临床治疗

效果，也不能宣传治疗作用。保健食品重在调节机体内环

境平衡与生理节律，增强机体的防御功能，达到保健康复

的目的。保健食品具有一般食品的共性，即营养性，提供

人体所需要的各种营养素；感官性，提供色、香、味、形、质

等以满足人们不同的嗜好和要求；安全性，必须符合食品

卫生要求，必须不对人体产生急性、亚急性或慢性危害，
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而药品则允许有一定程度的毒副作用。

保健食品应具功能性，即具有调节机体功能，这是

保健食品与一般食品的区别。它至少应具有调节人体机能

作用的某一种功能，如免疫调节功能、延缓衰老功能、改善

记忆功能、促进生长发育功能、抗疲劳功能、减肥功能等。

其功能必需经必要的动物和／或人群功能试验，证明其功能

明确、可靠。

保健食品适于特定人群食用，一般需按产品说明

规定的人群食用，这是保健食品与一般食品另一个重要不

同。一般食品提供给人们维持生命活动所需要的各种营养

素，男女老幼皆不可少。而保健食品由于具有调节人体的

某一个或几个功能作用，因而只有某个或几个功能失调的

人群食用才有保健作用，对该项功能良好的人食用这种保

健食品就没有必要，甚至食用后会产生不良作用。例如延

缓衰老保健食品适宜中老年人食用，儿童不宜食用；减肥

食品适宜肥胖人食用，消瘦人不宜食用。

保健食品也有别于药膳食品、黑色食品、绿色食品、新

资源食品等。药膳食品是以中医辨证论治疗理论为指导，

将中药与食物相配伍，通过加工制成色、香、味、形俱佳的

具有保健和治疗作用的食品。黑色食品是指自然颜色较

深、营养较丰富、结构较合理的具有一定调节人体生理功能

并经科学加工而成的一类食品。绿色食品是指无污染、安

全、优质、营养食品，有的称为生态食品或有机食品、自然食

。口
口



欧洲保健食品制造业公会则将保健食品分为：自然食

品、改良系列食品、美容低热量食品、医疗特别食品等。

我国保健食品的分类方法，有的以食用人群服务对象

分类，有的以调节机体功能的作用特点分类，也有的则以产

品的形式分类。我们认为按保健食品的应用范围和服务对

象分类较为合适。因此，保健食品可分为三类：

（一）营养保健食品

即以增进健康和各项体能为主要目的的保健食品，食

保健食品

（广义）

二、保健食品的分类

世界各国在保健食品的分类上略有差异。日本健康食

品协会对保健食品作了如下分类：

健康食品

（广义）

自然的健康食品

天然食品
有机食品

自然食品

狭义的保健食品

人工的食疗食品

营养补助食品

调整的食疗食品
人工的食疗食品

健康饮料食品（营养饮料、运动饮料）

健康食品

）对保健食品分类如下：

自然健康食品

狭义的健康食品

自然食品

有机食品

人工的食疗食品（低热量、调整食品等）

美国食品与药品管理局（



产品

用对象可以是一般健康人群或亚健康人群。

这类保健食品一般含有较全面的营养素，或是易于消

化吸收，提高人体营养水平，增强机体免疫功能，具有一定

的滋补性，从而起到保健作用。在我国保健食品中，主要以

调节人体免疫功能而审批的大部分属于这一类，如枸杞子、

鳖精、灵芝类产品、北芪神茶、蜂产品、螺旋藻类产品等。有

抗疲劳、调节肠胃功能的，如乳酸菌、双歧杆菌

等大部分也属于此类。

另外，卫生部关于保健食品管理中若干问题的通知将

“营养素补充剂”纳入保健食品的管理范围，该类产品也可

归入第一类保健产品，因为其主要是提高人体的营养水

平，防止人体因某种营养素缺少引起机能失调。这类产品

市场上比较多，包括氨基酸补剂、维生素补剂、微量元素

补剂，各种钙补剂也属于此类。

（二）专用保健食品

即以特殊生理需要或特殊工种需要的人群为食用对象

的保健食品。

人在不同的生长发育阶段，由于不同的生理特点和生

理需要，需要有适应不同生理特点和满足不同生理需要的

保健食品，以便能够促进生长发育和维持机体活力。这类

食品强调其成分能充分显示身体防御功能，并调节生理节

律。这类保健食品包括中老年抗衰老食品、婴儿保健食品、

儿童益智食品、促进生长发育食品、孕妇保健食品等。对于

婴儿食用的保健食品，应完美地符合婴儿迅速生长对各种



受理的

亚麻营养素和微量活性物质的要求，补充适量的

酸和免疫球蛋白，食品要特别易于消化。对于学生食用的

保健食品，除满足生长发育所需要的各种营养素外，其基本

要求是能促进智力发育、保持大脑精力旺盛，如适当补充

锌、 卵磷脂等。孕妇食用的保健食品，主要根据孕期

生理变化和需求增加营养素的供应量，特别是蛋白质、维生

素及钙、铁、磷等的补给。对于中老年人保健食品，应符合

“一优三足四低”的要求，即优质蛋白质，足量的膳食纤维，

足量的维生素，足量的矿物元素，低能量，低脂肪，低胆固醇

和低盐。

另外，特殊工作条件的人群，如井下、高空、低温、高温

环境下工作的及运动员等，也需要特殊的保健食品。如高

温环境工作人群和运动员应补充高能的保健食品，而井下

及高原工作的人群应食用抗缺氧功能的食品。

（三）防病保健食品

即主要供给健康异常的人食用的保健食品，以防病抗

病为目的。

这类保健食品着眼于特殊消费群体，专一性比较强。

如糖尿病患者、高血脂患者、心脑血管病人、胃肠功能不适

患者及肥胖人等，在积极治疗的同时，通过食用相关的保健

食品，通过自身功能的调节作用，达到预防并发症、促进康

复的目的。在 年卫生部公布的可作为保健食品功能

类中，差不多有一半属于此类保健食品。

上述分类并不是绝对的，不同类中可能有交叉。根据
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年剔

项功能如

上述分析，我国保健食品可表示如下：

营养保健食品

营养素补充剂（氨基酸、维生素、矿物元素等）

免疫调节作用

广谱性保健食品 抗疲劳

美容

婴儿保健食品

儿童益智食品

保健食品
专用保健食品

孕妇专用保健食品

抗衰老保健食品

运动员保健食品

特殊工种保健食品（抗辐射、耐缺氧等）

调节血脂

防病保健食品
调节血糖

调节血压

改善骨质疏松等

我国卫生部先后两批通过 项保健功能，

除其中两项功能：抑制肿瘤和改善性功能。其

下：

免疫调节

）延缓衰老

改善记忆

促进生长发育

抗疲劳

）减肥



第二节　　保健食品的发展概况

年代初期。

耐缺氧

抗辐射

抗突变

（

）调节血脂

调节血糖

）改善胃肠功能

）对化学性损伤有保护作用

改善睡眠

）改善营养性贫血

）促进泌乳

）美 容

）改善视力

）促进排铅

）清咽润喉

调节血压

改善骨质疏松

一、国内外保健食品的发展现状

世纪

美国是世界上保健食品工业发展较早的国家，其历史

可追溯到 年，美国就成立了全

国健康食品协会，开始了健康食品的起步阶段。但是，美国



年代 亿美元，亿美元，

健康食品的真正快速发展，还是近 年的事。据统计，美

年保健食品的销售额仅为国 亿美元， 年为

亿美元， 年达 亿美元， 年间提高了 倍，

年为 亿美元，到了 年为 亿美元。由于健

康食品销售额的增加，许多食品企业开始转向生产保健食

品，目前生产企业总数已超过 多家，大型批发企业

的人认为

的人认为草药便

年增长 年

年

年代，保

多家，经营品种 种以上。

年销售额达

亿美元。美国有

美国保健食品发展最快的是维生素，

亿美元，自然食品达

的人认为草药安全，草药有效，

宜 。

年比欧洲保健食品

亿美元。德国发展占首位，芬兰、法国、英国次之。最

受欢迎的是维生素类、自然食品及草药类。这些国家在保

健食品生产上都管理有序，美国将保健食品市场的管理纳

入法制轨道，并严格限制保健食品的范围，加强保健食品市

场的抽查与监督，使保健食品市场规范化。

过

日本的保健食品与欧美国家相比，起步较晚，其历史不

余年，但发展速度很快，大有后来居上之势。日本保

年代

亿美元，

健食品的销售额

年代 亿美元，仅次于美国，是德国的

万多种。进入

倍以上。日本开发的保健食品，采用浓缩等物理方法以

及酶反应和生物化学、生物工艺学、生物工程学等先进技

术，精制而成的新型食品已达



年，有关企业已超过

产企业近千家，产品不下

健食品的发展势头不仅不减，而且更朝功能化方向发展。

日本现有保健食品生产企业 家，产品有

和维生素

余种，主要品种有蜂王浆、小球藻、大麦胚芽油、维生

素 制品、植物蛋白、豆乳、鱼油、钙类食品、乌

龙茶等。销售渠道采用专营商店、超级市场、药店等多种形

式。保健食品的消费对象主要是中年妇女、男性中老年人，

近年来在年轻人中消费人群也在扩大，尤其是年轻女性。

保健食品在我国有着悠久的历史，自古有“药食同源”

之说，食物与药物同出一个来源，二者皆属天然产品。历代

本草及方剂典籍中都有大量记载，其中就有不少属于保健

食品，如枸杞子酒、桑椹蜜膏等。

现代科学意义上的保健食品发展在我国始于

年中国保健食品协会成立。

种，年产值

家，生产保健食品

种，年产值 亿人民币，大约占食品工业总值的

右。这表明，我国的保健食品有了飞速的发展。但是，保健

食品市场也出现不尽如人意的地方，可以说我国保健食品

市场鱼龙混杂，还有许多急待解决的问题。

我国自 年 月 日起实施《保健食品管理办法）

以来，陆续颁布了许多相应文件，如《保健（功能）食品通用

标准》 《保健食品功能学评价程序和检

验方法》、《卫生部关于保健食品管理中若干问题的通知》、

《食品新资源和既是食品又是药品品种的名单》及《保健食

年。

年我国保健食品生

亿人民币。至

余

左
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年已批准保健食品 种，

年 种，共计 种

品评审技术规程》等，使我国保健食品经历了发展、整顿、规

范等阶段，走上了健康发展的道路。

种，种，

据统计，我国在

年年

种）。（包括已批准的进口保健食品

世界各国在发展保健食品的过程中，大体都经历了三

个阶段，形成了三代保健食品。

第一代保健食品，为初级保健食品，仅根据食品中的营

养素成分或强化的营养素来推知该类食品的功能，未经严

格的实验证明或严格的科学论证。这代保健食品包括各类

强化食品及滋补食品，如鳖精、蜂产品、乌骨鸡类产品等。

第二代保健食品，这代食品需经过动物和／或人体实

验，证明其具有某种生理调节功能。第二代保健食品比第

一代保健食品有了较大的进步，其特定的功能有了科学的

实验基础。我国卫生部审查批准的保健食品中大部分属于

这一代产品。

第三代保健食品，不仅其特定生理调节功能需经动物

和／或人体实验，证明其明确可靠，而且还需确知有该项功

能的功效成分的化学结构及其含量。第三代保健食品应具

有功效成分明确，含量可以测定，作用机理清楚，研究资料

充实，临床效果肯定等特点。

目前，欧美、日本等发达国家第三代保健食品已大量上

市，并占有越来越大的比重。我国也有部分产品属于第三

代保健食品，但数量还比较少，约占



年已占总人口的 ；欧美国家也面

亿，占人口总数的

年为

年联合国人口司估计，全世界

年约有 亿， 年将达

年，日本人均寿命已提高到年将达

岁，欧美国家人均寿命在

岁。人均寿命的延长带来了人口结构的变化，使老龄

人口在总人口中比例增加。我国目前老年人早已超过

亿， 左右；日本世纪末增加到

岁以上老人

临同样的问题。

老年人口比例的全面增加，导致医疗保险费用支出迅

速上升，成为社会及个人庞大的开支和沉重的负担。再加

上药物副作用危害日益明显，使人们认识到从饮食上保持

健康、预防疾病更为合算、安全，花钱买健康，保健食品应运

而得到发展。

（二）疾病谱和死因谱的改变刺激了保健食品的消费

随着科学和公共卫生事业的发展，各种传染病得到了

有效的控制，但是，各种慢性疾病如心脑血管疾病、恶性肿

瘤、糖尿病已占据疾病谱和死因谱的主要地位。慢性病与

多种因素有关，常涉及躯体的多个器官和系统，生活习惯、

行为方式（吸烟、酗酒、不良的饮食习惯、营养失调、紧张的

岁以上老年

二、保健食品迅速发展的原因

保健食品能够在世界范围迅速发展，是与世界经济和

环境的变化密切相关的。

（一）人口老龄化促进了保健食品的发展

据

亿 ，

亿。

岁之间，我国人均寿命

为

人，

亿，



共同举办的东西方

、世界卫生组

行为方式和个性）、心理、社会因素等在患病过程中起重要

作用。

疾病模式的变化促使人们重新认识饮食与现代疾病的

关系，寻找人们饮食习惯的弊病，从而引发了饮食革命，刺

激了保健食品的消费，促进了保健食品的发展。

（三）科学的进步推动了保健食品的发展

近半个世纪以来，生命科学取得了极其迅速的发展，特

别是生物化学、分子生物学、人体生理学、遗传学及相关分

支学科的发展，使人们进一步认识到饮食营养与身体健康

的关系，认识到如何通过营养素的补充及科学饮食去调节

机体功能进行预防疾病。科学的发展使人们懂得了如何利

用功能性物质去研制开发某一功能的保健食品，使人们对

保健食品的认识从感性阶段上升到理性阶段，从而推动了

保健食品的发展。

（四）回归大自然加速了保健食品的发展

从 年代以来，一股回归大自然的热潮兴起，遍及全

球。表现在饮食方面就是去精取粗，去合成取天然，去浓味

取清淡。保健食品相当部分是以天然原料制造，一般富含

膳食纤维、低脂肪、低胆固醇、低糖、低热量，符合人们取粗、

取天然、取清淡的要求，因而越来越受到人们的欢迎。

三、保健食品的发展方向

年

织（

月，由联合国粮农组织（

、国际生命科学研究所（

功能食品第一届国际科研会在新加坡举行。会议研究了国



年将有

际功能食品的现状、功能食品的科学评价，制定了功能食品

的生产规章，讨论了地区间功能食品工作网及关于功能食

品共同感兴趣的问题和研究领域等。研究领域比较集中的

有：有利于脑营养功能的益智食品，延缓衰老的食品和控制

糖尿病的饮食等。

美国重点发展婴幼儿食品、老年食品和传统食品。日

本重点发展的是降血压、改善动脉硬化、降低胆固醇等与调

节循环器官有关的食品；降低血糖值和预防糖尿病等调节

血糖的食品以及抗衰老食品；整肠、减肥的低热食品。

随着生命科学和食品加工技术的进步，将使未来的保

健食品朝着加工更精细、配方更科学、功能更明确、效果更

显著、食用更方便的方向发展。据有关专家预计，到

年，我国保健食品消费将达 亿元人民币，

望突破 亿元。专家认为，预防心脑血管、动脉硬化、糖

尿病、肝硬化、骨质疏松、贫血等病症的保健食品将广受青

睐；具有益智延寿、促进生长发育、壮阳等功能性的保健食

品，也将成为 世纪中国保健食品市场上的畅销品。产品

形式除目前流行的口服液、胶囊、饮料、冲剂、粉剂外，一些

新形式的食品，如烘焙、膨化、挤压类等也将上市，保健食品

将向多元化的方向发展

当前，我国保健食品的发展要从以下几方面努力：

加强保健食品的基础理论研究和应用技术的研究

与推广。将食品科学、生理学、营养学、医学、药物学、免疫

学、生物化学等学科的理论与技术协同运用，进一步深入进



行保健食品功能因子和生理功能机理的研究。

运用现代分离、提取及制造技术，如膜分离技术、

超临界萃取技术、生物工程和基因工程技术、低温粉碎

技术、低温真空技术、微胶囊技术及包装和保鲜技术等，实

现从原料中提取有效成分，剔除有害成分的加工过程。再

以各种保健有效成分为原料，根据不同的科学配方和产品

要求，确定合理的加工工艺，进行科学配制、重组、调味等加

工处理，生产出一系列名符其实的具有科学、营养、健康、方

便的食品。要加快开发第二代、第三代保健食品，特别是第

三代保健食品。

保健食品生产企业必须把好质量关，生产必须实

行程序化、标准化、规范化，对原料检查、生产、加工、包装、

仓储、销售等一系列环节实行全面质量管理。

思 　　考 题

什么是保健食品？保健食品与普通食品和药品有什么区

别 ？

保健食品与功能食品、健康食品、营养食品有无不同？

保健食品可分成哪几类？

卫生部批准的保健食品的保健功能有哪些？

什么是第三代保健食品？我国当前的保健食品主要属第

几代产品？

为什么要发展保健食品？

简述我国保健食品发展方向。



第二章　　保健食品的功效成分

保健食品是指表明具有特定保健功能的食品，通常它

应具有明确的功效成分。《保健（功能）食品通用标准》第

条更明

条规定：“能通过激活酶的活性或其他途径，调节人体机能

的物质”称为功效成分。《保健食品标识规定》第

确规定：“功效成分：指保健食品中产生保健作用的组分”。

富含这些成分的物质则称为保健食品基料。功效成分又称

为功能因子、活性成分、有效成分等。它是保健食品特定保

健功能的物质基础和起关键作用的成分。因此，我们必须

了解功效成分的化学结构、性质、生理功能及其应用，才能

更好地了解保健食品的保健功能。

功能性甜味剂，

目前，已明确的功效成分有十余类，一百余种。其中

功能性油脂，多糖，主要有：

条件性必需氨基酸，自由基清除剂，

有益微生物，

微量元素，

海洋生物活性肽与活性蛋白质，

活性物质， ）其他活性因子。
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