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食物能量与营养素  

一、能量供给和食物来源 
人群膳食能量供给量相当于该人群能量需要量

的平均值。人体能量的需要量因受年龄、性别、生理

状态和劳动强度等因素的影响而有所不同。一般健康

成年人能量摄入量与消耗量保持平衡，就能保持身体

健康，满足各种正常的活动，摄入量过多或过少都对

身体健康不利。儿童的能量需要以每公斤体重计算比

成人多，孕妇、乳母的能量供给量也应增加，重体力

劳动者的能量供给比轻体力劳动多。 
人体能量的食物来源为食物中的碳水化合物、脂

肪和蛋白质。这三种产能营养素普遍存在于各种食物

中。粮谷类和薯类食品含碳水化合物较多，是膳食能

量最经济的来源；油料作物含丰富的脂肪；动物性食

物比植物性食物含有较多的脂肪和蛋白质。但大豆例

外，大豆和硬果类含有丰富的油脂和蛋白质。蔬菜和

水果一般含能量较少。三种产能营养素在体内都有其

特殊的生理功能，又相互影响，如碳水化合物与脂肪

的相互转化及它们对蛋白质有节约作用，因此三者在

总的供给中应有一个恰当的比例。根据我国居民的饮
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食习惯，碳水化合物占总能量的６０％～７０％，脂

肪占２０％～２５％，蛋白质占１０％～１５％为

宜。年龄越小，蛋白质供能占的比重应适当增加，但

成人脂肪摄入量不宜超过总能量的３０％。二、蛋白

质的食物来源与供给量 
蛋白质的食物来源可分为两类：一是动物性原

料，如畜肉类、禽肉类、鱼虾类、乳类、蛋类等，其

蛋白质含量较为丰富，且蛋白质质量好，属于完全蛋

白质；另一类是植物性原料，如豆类、谷类和坚果类。

大豆蛋白质含量较高，且富含谷类普遍缺乏的赖氨

酸，花生、核桃等坚果类蛋白质含量也比较高，质量

也比较好。谷类蛋白质含量仅为６％～１０％，而且

氨基酸构成比例较差，但它是我国人民膳食中重要的

蛋白质来源，在以谷类蛋白质为主的地区，应适当考

虑优质蛋白（动物蛋白质和大豆蛋白）的量，并通过

多种粮食、杂粮的搭配提高主食蛋白质质量。 
蛋白质每日供给量的确定一般是在考虑最低生

理需要量的基础上增加一定数量。营养素需要量是指

维持身体正常生理功能所需要的数量，低于这个数量

将对人体产生不利影响。供给量则是在正常生理需要

量的基础上增加一个安全系数，即： 
蛋白质的每日供给量＝最低生理需要量＋安全
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系数 
对于一个正常的成人，蛋白质的最低生理需要量

为２２g。安全系数一般是考虑膳食结构、烹调中的
损失及群体中存在的个体差异等因素。我国人民的膳

食结构中蛋白质的来源以植物性食物为主，因此，在

确定蛋白质每日供给量时要考虑植物性食物蛋白质

生物价较低的特点。群体间差异则是考虑不同生理条

件（生长、发育、妊娠、哺乳等）和不同劳动强度下

蛋白质需要量的差异。随着劳动强度的增加，膳食中

热能供给量也随之增加，膳食中蛋白质供给量也将相

应增多。但体力劳动强度增加时，所增加的热能消耗，

应该主要来自富含碳水化物的谷类食品，蛋白质的供

给量不必增加过多。另外，蛋白质每日供给量，是以

肌体热能需要量充分满足为前提。如果热能供给不

足，则膳食中蛋白质不能有效地被利用，甚至不能维

持氮平衡状态，肌体原有的蛋白质将分解燃烧并供给

热量，弥补其他能量来源不足。因此膳食中必须供给

充足的热能，才能发挥蛋白质应有的作用。三、脂类

的食物来源与供给量 
1脂肪的食物来源 
脂肪的食物来源包括动物性和植物性两类。动物

性来源如猪油、牛油、羊油、肥肉、鱼油、奶油、蛋
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黄油和禽类油等；植物性来源如花生、大豆、玉米、

芝麻、菜籽和其他果仁等。各种食物中都含有脂肪，

有些是可见脂肪，有些是隐藏在食物中的不可见脂

肪。人们通常忽视后者，由于饮食习惯和观念的不同，

人与人之间总脂肪的摄入量会有惊人的差异。 
可见脂肪是那些已经从脂肪来源中分离出来的、

能鉴别和计量的脂肪，例如猪油、奶油和烹调用油；

不可见脂肪是指没有将其从来源中分离出来，有时也

称它们为隐藏的脂肪，例如食用肉类、鸡蛋、牛奶、

坚果和谷物中的脂肪。 
一些常见食物中的脂肪含量 (见表 1)。       
表 1 一些常见食物中的脂肪含量  

 
     表 1 一些常见食物中的脂肪含量  

 

2脂类的供给量 
(１)脂肪的供给量：脂肪和其他脂类的供给量不
像蛋白质那样明确，似乎身体能够适应很宽的摄取量

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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范围。在世界范围内，脂肪的摄入量受饮食习惯、季

节、气候、种族、体力劳动情况等诸多因素的影响，

变化范围较大。主要原因为，脂肪在体内供给的热能，

亦可由碳水化物来供给。至于提供必需脂肪酸、脂溶

性维生素并促进其吸收，所需的脂肪并不太多，一般

认为每日膳食中有５０～60ｇ脂肪就能满足人体的
需要。因此，我国推荐的每日膳食中营养素供给量中，

并未明确规定脂肪的供给量，而仅仅指出，对于成人

来说，脂肪应占每日热能供给量的２０％～２５％。

实际上一般膳食中的脂肪很少能低于热量供给的１

５％。原因是各种食物中都普遍含有脂肪。由于脂肪

摄入过多会引起高脂血症及冠心病等，脂肪的供给量

不宜超过总热量的３０％。 
(２)必需脂肪酸的供给量：摄入的脂肪中应有足
够的必需脂肪酸。通过对动物和人体的研究表明，必

需脂肪酸应占总热能的１％～２％，即每日摄入６～

８ｇ左右，这在以植物油为主的烹调或加工食品中是

易于得到满足的。不过，一般很少发现成人患必需脂

肪酸缺乏症，因为要耗尽储存在体内的必需脂肪酸相

对困难。 
(３)多不饱和脂肪酸与饱和脂肪酸的比：一些研
究已经指出，膳食中增加多不饱和脂肪酸如亚油酸、
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亚麻酸和花生四烯酸的量，同时减少饱和脂肪酸时，

会促进血液胆固醇中等程度的下降，并且有降低血液

凝固的趋势。当摄入的饱和脂肪酸增高时，增加了血

液胆固醇的水平，而当亚油酸增加时，就会阻止这个

作用，与此同时，另有学者认为应同时考虑以下情况： 
血液胆固醇的下降主要是由于胆固醇由血液转

移到组织中； 
多不饱和脂肪酸引起胆汁中分泌的胆固醇数量

增加，上述情况有时导致胆固醇胆石的形成； 
膳食中多不饱和脂肪酸的水平高时，体内过氧化

物的形成被认为对人体健康有多种不利影响。考虑到

多不饱和脂肪酸的高摄入量可能出现的危害，因此膳

食中多不饱和脂肪酸和饱和脂肪酸应保持适宜的比

例，一般推荐多不饱和脂肪酸／饱和脂肪酸（P/Ｓ）
以１１到２1为宜。 
四、碳水化合物的食物来源与供给量 
除乳糖存在于哺乳动物的乳汁中外，其他碳水化

合物主要来自植物性食物，大米、小麦、玉米等谷物

和薯类等块根类作物含有丰富的淀粉，因其来源丰

富，价格便宜，多用作主食，是世界性的重要热能物

质。常见食物碳水化合物含量(见表 2)。       
表 2 主要食物碳水合物含量表（可食部 100g）  
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除谷类和薯类外，膳食中碳水化合物的主要来源

还有蔬菜、水果和各种食糖，例如蔗糖、麦芽糖等。

蔬菜、水果除含少量单糖外，也是纤维素和果胶的主

要来源。在以上各种可供应碳水化合物的食物中，应

尽量以谷类和薯类作为碳水化合物的主要来源，同时

为了得到一定数量的膳食纤维，还应多吃蔬菜、水果，

而少吃蔗糖。因为谷类和薯类，除含淀粉可以供给热

能外，还含有一些其他营养素，例如蛋白质、无机盐

和维生素，特别是各种粗粮，不仅含Ｂ族维生素和无

机盐较多，还含有纤维素。至于蔗糖、麦芽糖等各种

精制食糖，除供给热能外，基本不含其他营养成分，

营养价值远不如谷类和薯类。在多数情况下，主食是
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碳水化合物的主要来源，而在贫穷国家则同时也是蛋

白质的主要来源。因此，在选择碳水化合物食物时，

要同时考虑其蛋白质和其他营养素的含量才更明智。 
由于碳水化合物对人体的生理功能主要是提供

热能，因此每日供给量没有特定标准，而是视不同个

体能量消耗的差异而变化，但要求从碳水化合物中获

得合理比例的热能摄入。碳水化合物提供的热能一般

占人体全部能量消耗的６０％～７０％。一般成年男

子中、轻体力劳动者，碳水化合物的供给量为每日４

００～４５０g，重体力劳动者供给量约为５５０～
６５０ｇ。五、膳食纤维--没有营养的营养素 
纤维素是重要的食物成分。它是由许多葡萄糖分

子组合而成的，只是结构和淀粉不一样。人体内缺乏

分解纤维素的酶，所以无法消化它。某些食草动物体

内存在分解纤维素的酶，所以能利用纤维素作为能量

来源。纤维素虽然不能被机体吸收，但它能刺激肠蠕

动，对机体具有重要的生理功能。膳食纤维是近年来

引起人们关注，并进行广泛研究的一个课题。从前常

归类于碳水化合物中讲述，有不少学者称它为第七营

养素。 
1分类 
各种食物的可食部分，除了糖类、脂肪、蛋白质、

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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维生素和无机盐等营养成分外，还含有一定量的纤维

成分，主要包括纤维素、半纤维素、木质素、果胶等，

统称为食物纤维。食物纤维也属于糖类，它是一类不

能被机体消化吸收的营养素。食物中的营养成分，经

消化吸收后大多被身体利用，而食物纤维则基本上形

成渣子，被排出体外。因此，历来人们重视食物中的

营养素而忽略其中的纤维成分，膳食纤维一向被人们

认为是没有营养的。 
纤维素和半纤维素属于不溶性食物纤维。它们都

来自谷类、杂粮和豆类种子的外皮（如米糠、麦麸、

干豆皮等），以及蔬菜的茎、叶和果实。果胶和藻胶

是可溶性的，大多存在于水果和海藻之中。 
2生理功能 
膳食纤维的生理功能可概括为以下几方面： 
（１）解毒作用：纤维素可与金属结合，对抗化

学药物及食物添加剂的有害作用。 
（２）刺激体液分泌：纤维素在口腔里，增加咀

嚼，刺激唾液分泌并增加其中缓冲酸碱的能力，减少

附在牙齿上的残渣，有利于防止牙周病和龋齿。另外，

咀嚼时间延长，还可以增加胃液和胆汁的分泌。 
（３）促进胃肠蠕动：膳食纤维有一定体积，可

促进肠道蠕动，缩短食物残渣通过大肠的时间，增加



中国教育管理全集 

 10

粪便重量，减少粪便的硬度，有利通便，防止便秘。 
（４）缓解疾病：高纤维膳食可缓解痔疮和肛裂

患者的症状，有类似括约肌扩张的效能。 
（５）预防结肠癌：膳食纤维可使排便加快，因

而缩短了废物或有害物质在肠道的停留时间，而且粪

便量增多，对有害物质起稀释作用，减少了对肠壁的

刺激，故有利于预防结肠癌。 
（６）预防心血管病：膳食纤维能抑制机体对胆

固醇的稀释和增加胆酸的排泄，从而可显著地降低血

胆固醇，因此可防止动脉粥样硬化的形成，预防心脑

血管疾病。 
（７）预防糖尿病：膳食纤维有降低血糖的作用，

减少糖尿病患者对胰岛素和药物的依赖作用。 
（８）控制肥胖：膳食纤维可防止热量过超，控

制肥胖。 
3食物来源及供给量 
膳食中的食物纤维含量，因所用谷类、蔬菜等品

种和加工方法不同而有差异。如常吃粗粮和豆类，吃

进的膳食纤维就比吃细粮多；蔬菜中的鲜豆类、胡萝

卜、芹菜等食物纤维含量就比西红柿、茄子、瓜类多；

坚果、干果、果脯及鲜豆含量高。同一品种的蔬菜也

有老嫩之分，部位不同，食物纤维含量悬殊很大，如
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外层菜叶比菜心高，水果外皮比果肉多。除掉外皮，

则除掉了部分膳食纤维。 
日常生活中只要不过分精细，粗细杂粮搭配合

理，多吃标准米、面，大量食用蔬菜（可能时吃些水

果），食物纤维的供给量是没有问题的。但必须注意，

过多的膳食纤维，可能会影响钙、铁、锌和一些维生

素的吸收，所以必须掌握适量。常见食物中的粗纤维

含量(见表 3)。  
表 3 常见食物中的粗纤维含量（g/１０0g）  

   表 3 常见食物中的粗纤维含量（g/１０0g）  
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六、各种营养素之间的相互关系 
在正常的生理条件下。营养素在体内既互相配

合，又相互制约，如糖类不仅仅与蛋白质、脂肪的代

谢有密切的关系，而且直接或间接受多种营养素的影

响，如它在吸收过程中受肠道中钠离子的影响；在糖

酵解过程中，受许多含维生素酶的作用；有些氨基酸

在特殊的情况下，可以生成糖；上述过程中许多酶还

受钙、镁、锰等离子的激活。这说明一种营养素在体

内的吸收和利用与其它各种营养素密切相关。因此，

认识和研究各种营养素的相互关系和适量配合，对平

衡膳食的配制有重要的指导意义。 
营养素之间相互影响的方式是多种多样的，但归

纳起来不外以下几种类型：①营养素之间相互直接作

用，如钙、镁与钾、钠等的互相配合与抗衡；②一些

营养素可以转化为另一些营养素，如色氨酸可以转化

为尼克酸，胡萝卜素可以转化为维生素Ａ等；③一些

营养素参与或影响另一些营养素的代谢，如维生素

B1、维生素 B2、尼克酸对三大生热营养素的代谢有
重要影响；④在吸收与排泄过程中互相影响，如过量

脂肪可干扰钙的吸收与利用；⑤通过对激素的作用间

接影响其它营养素的代谢，如碘缺乏导致甲状腺的生

成障碍，从而影响三大营养素的代谢。 
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1产热营养素之间的关系 
三大营养素之间相互的关系表现最突出的就是

糖类和脂肪对蛋白质的调节作用。糖、脂肪和蛋白质

都可以生热，但糖类以生热为主；脂肪兼有供给脂肪

酸和能量储备的作用；而蛋白质的主要功能是供给氮

源，可以合成机体组织。如果糖类和脂肪供给充足，

就可以减少蛋白质单纯作为供给热量的分解代谢，而

有利于改善氮平衡状况，增加体内氮的储留。但需要

指出的是，若蛋白质供给不足，未能达到机体最低需

要量，单纯提高热能，其改善氮平衡的效果将会受到

抑制。也就是说，只有在蛋白质满足最低需要量要求

时，增加糖类和脂肪的量，才会对蛋白质发挥有效的

节约作用。也只有在热量达到最低需要量以上时，增

加蛋白质，效果才会好。换言之，决不能因糖类和脂

肪对蛋白质有节约作用，就过分降低蛋白质的供给水

平，也不应在热量供给尚且不足的情况下，片面强调

蛋白质营养。 
2维生素和产热营养素之间的相互关系 
维生素主要是作为某些酶的辅酶而影响生热营

养素的代谢，如维生素 B1以辅酶的形式参与糖代谢，
如果体内供应不足，则辅酶的活力下降，引起碳水化

合物的代谢发生障碍，影响机体整个代谢过程。所以，
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当劳动强度增大，供给热量增加时，应注意成比例地

增加维生素 B1 的供给量。另外维生素 B2 和尼克酸
也都以辅酶的形式参与营养物质的氧化过程，如维生

素 B2 在脂肪代谢中起重要作用，故高脂膳食维生素
B2的需要量应相应增加。 

3氨基酸相互之间的关系 
氨基酸是构成蛋白质的基本单元。不同种类、不

同排列和含量的氨基酸组成不同种类的蛋白质，食物

蛋白质进入人体要经过根本的改进和加工，首先被消

化分解为氨基酸，人体根据各个器官的蛋白质规格，

按一定的比例，把所吸收的氨基酸重新组成人体蛋白

质。也就是说，必需氨基酸必须按一定的比例“成套”

存在，才能发挥其最大的效应。如果比例不成套，就

不能用于修补和更新组织，只能用作热能消耗。一般

来说，动物性食品中蛋白质的必需氨基酸种类比较齐

全，配合也比较适当，而植物性食物中蛋白质的必需

氨基酸往往比例不恰当，如谷类食物中赖氨酸较缺

乏，而豆类食物中赖氨酸含量较充足，这时，可以通

过在粮食中强化赖氨酸或粮豆混食，来调整粮食中必

需氨基酸之间的比例，提高蛋白质的价值。 
氨基酸分为必需氨基酸和非必需氨基酸两类，必

需氨基酸重要并不意味着非必需氨基酸不重要，因为
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