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内摇容摇简摇介

本书主要介绍了保健食品的概念、分类、发展趋势以及各种保

健食品的生产工艺及配方。全书共员圆章，包括保健食品概述、增

强免疫力保健食品、抗衰老保健食品、增长助智保健食品、胃肠道

功能保健食品、抗疲劳保健食品、减肥保健食品、降血压保健食品、

降血脂保健食品、降血糖保健食品、抗肿瘤保健食品及其他保健食

品，如补血饮料、清咽润喉保健食品、改善肾功能保健食品、清凉解

暑保健饮料等。本书兼具理论性和实用性，是从事保健食品生产、

科研工作的工程技术人员不可多得的参考书，尤其适合于保健食

品生产企业的技术人员使用。

我们所有的努力都是为了使您增长知识和才干

摇摇科学技术文献出版社是国家科学技术部所属的综合

性出版机构，主要出版医药卫生、农业、教学辅导，以及科技

政策、科技管理、信息科学、实用技术等各类图书。
此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



前摇摇言

随着我国经济的迅速发展和科学技术水平的进一步提高，人

民生活水平有了很大程度的提高。但是由于工业化程度的提高所

带来的负面影响，诸如空气和水源污染加剧、生存环境的恶化等，

促进了现代“文明病”如恶性肿瘤、高脂血症、高血压、动脉硬化、

糖尿病、肥胖症等发病率的提高，对人体的健康造成了极大的威

胁。高龄化社会的形成，紧张快节奏的现代生活方式，大量亚健康

人群的存在，为数众多的各种慢性疾病患者以及各种特定生理阶

段（哺乳期、婴幼儿期等）对营养消费的特殊要求，都刺激人们更

加关注自身健康与饮食的密切关系，努力寻求食品本身对人体所

能发挥的营养保健作用，开发能预防疾病和促进康复的特殊食品。

国民收入的增加和消费意识的提高，使得人们有更强的经济实力

来消费保健食品，这都为保健食品的发展提供了必要条件。

保健食品就是强调其成分能充分显示对身体防御功能、调节

生理节律、预防疾病和促进康复等方面作用的工程化食品。保健

食品具有食品属性，不但无毒、无害，而且还具有经得起科学验证

的、明确而具体的特定保健功能，是圆员世纪食品工业的主导产品。

目前我国保健食品工业与国际上的先进水平相比还有一定的差

距。本书正是基于此目的编写而成的。本书作者近年来一直致力

于保健食品的研究与开发，先后从事数项科研项目，在省部级以上

刊物上发表圆园余篇科技论文，其中有猿篇被美国化学文摘（悦粤）

所收录，另外有三项食品工艺与配方的专利，本书正是对有关成果

的总结，同时在本书的编写过程中，参考了大量的中外文献资料和



最新研究成果，作者在此谨对这些作者和研究者致以崇高的敬意

和深深的谢意。

本书由李书国、陈辉、杨会龙、庄玉亭、李雪梅等人编写完成，

最后由李书国、陈辉完成全书的统稿。河北科技大学的沈心佩教

授对本书进行了审阅，在此表示感谢。

本书的编写得到了有关专家、领导、同事及家人的鼎力支持和

帮助，在此谨向所有关心、支持本书出版的专家、领导及家人表示

衷心的感谢。由于作者水平有限，时间有限，谬误及不妥之处，敬

请广大读者批评指正。电话：园猿员员原愿远猿圆员远怨，缘愿园远远怨猿。
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第一章摇保健食品概述
随着科学技术的进步，营养学界、医学界近年来已弄清楚或基

本清楚了食品中有益于人体健康的生物活性成分以及各种疾病与

膳食之间的相互关系，使得通过改善饮食条件和食品组成，发挥食

品本身的生理调节功能以达到提高人体健康水平已成为可能。当

今人类生存环境日趋恶化———空气、水资源、噪音等污染情况严

重，现代社会的“文明病”如高血压、高血脂、糖尿病、肥胖症以及

各种恶性疾病如肿瘤、心脑血管疾病、冠心病等发病率呈明显上升

趋势，这些事实都促使人们更加关注自身健康与饮食的关系，保健

食品正是在这种背景下应运而生并蓬勃发展起来的，保健食品的

问世给食品工业注入了全新的内容，也带来更大的发展机遇，这也

是保健食品被誉为“圆员世纪的主导食品”的原因。以下将对保健
食品的定义、发展现状及趋势等分别加以阐述。

第一节摇保健食品的概念及分类

一、保健食品的概念

什么是保健食品？到目前为止，国际上尚无统一的定论，世界

各国其措词也略有差别，员怨愿苑年日本文部省在《食品功能的系统
性解释与展开》报告中最早使用了“功能性食品”一词，员怨愿怨年源
月，厚生省又进一步明确了功能性食品的定义：“其成分对人体能

充分显示身体防御功能，调节生理节律及预防疾病和促进康复等

有关身体调节功能的工程化食品。”同时规定了几项要求：此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



（员）作为食品，由通常使用的原材料或成分构成，并以通常形
态与方法摄取。

（圆）属于日常摄取的食品。
（猿）应标记有关的调节功能。
欧洲一些国家，普遍采用“健康食品”的名称，同时规定“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质

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”。在美国却使用营养增补剂的概念，对其规定、说明与前

两者也有所区别。在我国有“疗效食品”、“营养保健品”、“功能性

食品”等多种提法，比较混乱。员怨怨远年猿月员缘日，卫生部发布了
《保健食品管理办法》，在该办法中对保健食品是这样规定的“本

办法所称的保健食品是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，不以治疗疾病为目的”。综

上所述，尽管世界各国对保健食品的定义和范围规定不尽相同，但

是都强调食品的第三功能，这一观点是一致的，它是不同于一般的

食品又区别于药品的一类特殊食品，笔者认为应该这样定义：保健

食品是以天然物质为原料制成的，具有增强机体免疫能力、调节机

体生理节律、预防疾病、促进康复及延缓衰老等功能的工业化食

品，保健食品一般作用于人体处于健康与疾病之间的亚健康状态，

促使机体向健康状态恢复。

二、保健食品的分类

目前世界各国在保健食品的分类方法各有差异，有的是以食

品加工的特点分类，有的是以食品原材料分类，有的是以原材料是

否为天然有机物为分类依据，有的是从本国国情及商业需要出发

分类，更多的是以食品的功能特性分类，总的来说有以下几种分类

方法：

（员）以消费服务对象分类摇它是根据各种不同消费群体如婴
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幼儿、中老年、学生、孕妇、乳母等的生理特点和营养机能的调控需

要而设计的，旨在促进生长发育和维持各种机能活力，强调其成分

充分显示身体防御功能和调节生理节律的工程化食品，比如婴幼

儿食用乳粉，应该符合婴儿迅速生长对各种营养素和微量活性物

质的要求，另外还能补充促进儿童生长发育的牛磺酸、阅匀粤和锌
以及提高免疫能力的免疫球蛋白等，也包括某些特殊工种人群的

专用食品，如运动员和在高温、低温、放射场合的工作人员等人群

的保健食品。

（圆）以产品的形式来分类摇除一般食品所常见的形式如面食
类、乳品类、饮料类、酒类等以外，还可以有片剂、粉剂、胶囊、胶丸、

口服液、茶等多种形式，如抗衰老富硒 灾耘胶丸、富锗蜂蜜口服液
等。

（猿）以食品功能特性来分类摇该方法是最常见、最明了的分
类方式，它符合保健食品强调第三功能的原则，本书也是以此方法

对所研究的食品进行分类的。根据不同食品的功能特性可进行如

下分类：

①增强免疫功能的保健食品。该类食品具有增强机体对各种
疾病的防御能力，抗感染，抗肿瘤，同时维持自身的生理平衡。

②抗衰老保健食品。该类食品中添加或含有具有抗衰老功能
的活性物质，如：抗氧化剂、维生素粤、维生素耘、有机物杂藻等以及
抗氧化酶（超氧化物歧化物酶 杂韵阅）、谷胱甘肽过氧化酶（郧杂匀原
孕曾）、过氧化氢酶（悦粤栽），这些活性物质能够清除体内过剩的自由
基，阻断由自由基引发的脂质过氧化反应，保护了磷脂膜，同时也

避免了体内其他成分受到脂质过氧化物的破坏，从而达到延缓衰

老、维持生命活力的目的。

③增智助长保健食品。该类食品可促进儿童生长发育，提高
智力，也可改善老年人的记忆能力，预防老年性痴呆症的发生。

④胃肠道功能保健食品。该类食品具有增进食欲，促进消化
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与吸收，健脾胃，改善肠道微生态环境，预防便秘或腹泻等功能。

⑤抗疲劳保健食品。该类食品能够迅速补充人体的消耗，增
强机体的调节功能和抗疲劳能力。

⑥减肥保健食品。该类食品通过合理配比，在保证营养平衡
供给的前提下来限制能量的摄入，提高膳食纤维的摄入量，同时通

过减肥因子提高激素敏感性脂肪酶的活性，加速脂肪动员，促进脂

肪酸进入线粒体氧化分解，以达到减肥降脂的目的。

⑦降血压保健食品。该类食品中含有降血压功能的活性成分
如黄酮类物质及 粤悦耘陨肽等，通过调节心肌功能，增加冠脉流量，
降低冠脉阻力及外围阻力，促进微动脉血流恢复，从而达到降低血

压的目的；此外粤悦耘陨肽通过抑制血管紧张素转换酶（粤悦耘）的活
性起到降血压的作用。

⑧降糖保健食品。该类食品通过天然降血糖活性因子改善糖
尿病患者的胰岛功能，降低其血糖水平，改善三多症，延缓和防止

并发症的发生和恶化。

⑨降血脂保健食品。该食品能抑制胆固醇与甘油三酯在淋巴
的吸收，促进体内血脂与脂蛋白代谢正常进行，同时增加冠状动脉

流量以防止胆固醇在血管内壁的沉积，从而有效地防止心脑血管

疾病的发生。

瑏瑠抗肿瘤保健食品。该类食品通过免疫球蛋白、活性多糖、膳
食纤维素、维生素和微量元素等生理活性物质，来提高人体的免疫

功能，或阻止致癌物质生成和在人体内的吸收，或阻止和杀死癌细

胞来达到抗突变、抗肿瘤的目的。

瑏瑡其他保健食品。是指除上述员园种主要保健食品之外的一
些具有其他生理调节机能的保健食品，如：钙铁吸收促进剂、补血

保健食品、镇静安神助眠保健食品、改善肾功能的保健食品以及清

咽润喉、美容乌发保健食品等。
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第二节摇我国保健食品发展现状及趋势

一、我国保健食品发展现状

我国是世界上人口最多的国家，同时也是特殊营养消费群体

最多的国家，如我国远园岁以上的老年人口已达员援缘亿，糖尿病患
者达员缘园园万以上，所以保健食品在我国有着广阔的市场前景。尽
管保健食品在我国有着悠久的历史，但是真正科学意义上的保健

食品始于员怨愿园年，并随着改革开放而蓬勃发展起来，成为食品工
业中一个新兴的而又重要的组成部分。据统计，截至于员怨怨怨年
员员月怨日，已取得卫生部批准文号的保健食品商品已达圆员员源种，
员怨怨怨年保健食品的营业额已超过缘园园亿元，并且一批大型企业和
著名高等院校也开始涉足保健食品领域，推出了一批像昂立员号、
生命壹号、三九洋参含片、清华紫薇卵磷脂等高科技的产品，但是

我们也应清醒地认识到我国保健食品工业在发展中还存在很多不

足之处，由于研究与生产刚刚纳入正规轨道，难免会出现鱼目混

珠、良莠不齐的情况，甚至有的出现危害人体健康的情况，所以我

国保健食品面临着许多急需解决的问题。

（员）对保健食品的概念缺乏真正的理解，混淆了食品与药品
的本质区别，把保健食品理解成加药食品或食品与药物之间的中

间产物，这绝对是不妥当的，食品与药品的本质区别之一在于是否

存在毒副作用。俗话说“七分药三分毒”，也就是说药物在治病的

同时不可避免地出现不同程度的毒副作用，给人带来不舒服的感

觉，同时也要明确标示日服剂量的大小，不能擅自增加服药剂量，

而保健食品作为食品绝对不能带任何毒副作用，而且要满足摄食

者心理和生理要求，同时要具有调节人体生理机能的作用。然而

目前有的生产企业打着“药食同源的”招牌，将许多非药食两用的
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中药材加入食品中，使得这些所谓的保健食品带有明显的怪味，使

摄食者难以下咽，而且药物中的毒副成分在体内积累，再加上特殊

营养消费群体，本来机体就较虚弱，对毒副成分的抵抗力较差，这

样时间一长会出现“补”不成反受“害”的情况，所以我国卫生部门

在保健食品的生产方面应该采取强有力的措施，对中草药和药食

两用材料要进行严格区分和管制。不但要进行严格的动物实验，

而且还要进行程序严格的人体实验，以确保具有保健食品的安全

性和食品本质。

（圆）我国保健食品目前多数为第一代产品，缺乏科学实验依
据，大多数产品缺乏功能学评价及安全毒理学评价的数据，仅是根

据产品中的某些活性成分来推测其生理功能，这样的产品属于低

档次的产品。现有的科学知识对许多活性成分的了解尚属肤浅，

许多已知的活性成分是否具有所宣扬的生理功能，还没有有力的

科学依据。更重要的是有些活性物质，如“膳食纤维”或“低聚

糖”、“活性多糖”等属于通用的普通名词，没有专一性。属于此类

的物质有很多，如膳食纤维有甘蔗膳食纤维、大豆膳食纤维、燕麦

纤维及果蔬膳食纤维等，而其具体的化学结构及化学本质可能完

全不同，它们的生理功能当然是有区别的，甚至与所宣传的大相径

庭。其他的很多活性物质大都也是如此，在没有弄清楚保健因子

及其对人体调节功能机制的情况下，仅根据产品中所含的成分来

推测其功能特性，这属于低级的保健食品。

西方发达国家十分重视保健食品的功能评价工作，不仅要求

有严格的动物与人体实验数据以证实其确实具有某种生理调节功

能，而且还要明确具备该调节功能的具体成分的化学结构与含量，

这样才能称得是真正科学意义的国际上认可的保健食品。所以为

了使我国保健食品的发展走上科学化、正规化的道路，以提高我国

保健食品的总体水平，参与国际竞争，对现有产品中的生物活性成

分进行彻底研究，开展对其生理功能评价的工作是极为紧迫而又
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重要的任务。

（猿）有些生产企业缺乏对保健食品科学原理的了解；对保健
食品中起到调节功能的功能因子及其调节机制缺乏必要的知识，

更不懂得通过动物和人体实验来证实其有效性，同时缺少生产保

健食品所需要的现代生产技术，往往是本身还没有弄清功能或保

健食品的真正含义，也不管是否具备生产这种产品的技术与条件，

而是胡乱在普通食品中添加一些矿物质、维生素或中草药成分，就

堂而皇之地冠之以保健食品的名称而搬到市场，这样粗制滥造的

产品会搅乱保健食品的市场，给消费者带来巨大的损失。据统计，

我国现有的保健食品企业有半数以上根本不具备科学生产条件，

此问题不及时解决，很难使保健食品沿着健康轨道发展。

（源）缺乏严格的管理办法、生产标准、审批制度和功能评价机
构及广告宣传管理。不负责任的夸大其词的商业广告宣传，已经

成为影响广大消费者正确选择保健食品的一大公害。像“疾病克

星”、“医学界的伟大革命”、“宫庭秘方”等这样不科学的无限夸大

的广告语往往会误导消费者，而与实际效果的反差又会影响保健

食品市场的正常发展，所以有关部门应该对广告用语进行严格管

理，对名不副实的广告用语应该彻底地清理整顿。

（缘）加大保健食品相关知识的宣传和普及力度，目前部分特
殊营养消费者缺乏营养保健知识，不能科学地选择适合自己身体

状况的保健食品，而只是赶时髦围着广告转，这也给假冒伪劣产品

以可乘之机。

保健食品是一项涉及到多部门、多学科、多行业的新兴产业，

为了使其协调、健康地发展下去，需要各部门协调工作，共同努力。

二、我国保健食品发展的趋势（方向）

保健食品的加工已经成为当今世界最具有活力的领域，各国

都把保健食品看作是解决社会老龄化、降低医疗费用开支和预防
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