
一、有足够的热量

世纪

随着人民生活水平的逐年提高，饮食结构正悄悄地

发生着变化，五谷的比例日渐减少，而鱼、肉、蛋、

奶、蔬菜及水果所占比例日益提高。那么，在

里，人类的饮食结构还会有所变化吗？答案是肯定的。

健美、聪明、活泼、敏捷、充满生机的人体，需要

科学的、合理的、适口感强的食物来补充营养。这种饮

食结构应该具有以下基本要求。

合理的饮食结构的基本要求是保证人的身体健康，

有充沛的体力和足够的热量。

热量、体能的不足，会使身体消瘦下去，抵抗力降

低，从而出现营养不良的多种症状。试验表明，不同的

劳动强度、年龄阶段、人种性别对食物热量的需求是不

同的。中国生理科学会热量供给量标准如下表。



我国人民每日膳食中热能供给量



葡萄糖在体内完全氧化可放出 千焦热能；而人

一个人每天需要蛋白质

减

减

一个人在其一生的时间里，以 岁为例，通过物

质代谢与体外环境所交换的物质大约是：水分 吨，

吨，糖类 吨，脂类 吨。蛋白质

克左右；糖类按 克

体每日需总热量 千焦，其中 应由糖

供应为参照，那么日需糖分约 克单糖，其他的热

克脂肪在体内完全氧化可放出能可从脂类获得，按

应由脂肪供应为参

备注： 岁的人。凡超过这一范成人系指年龄在

围，应当按下列原则校正。

岁

岁以上

减

减

热量超过人体所需量、体重超过正常范围也会引起

一系列的疾病，诸如肥胖症、心脏病、冠状动脉硬化

千焦热量，日需热量的

照，约需 克脂类。

世纪，人类脑力的使用更频繁，脑力劳动更

繁重，补充蛋白质、维生素类的营养物质将是十分重

要的。

岁

岁
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二、注意主要营养成分的配合比例

人不同于动物、牲畜，有时大快朵颐的目的不仅

于饱腹而已，而是在于享受、寻味，即是说“吃”是

一种享受，有“品味”，“咀嚼”“含英”、“咀

华”的意境。但人在“吃”的同时又应考虑怎样使身

体长得更好、更壮、更适应新世纪发展的需求。这就

要注意营养成分的配合。

，特殊职业、性别、地区

从营养配伍的角度讲，主要营养成分蛋白质、脂

肪、糖类的比例大体是

不同，这个比例也可浮动。比如运动员因体力耗费大

而应适当增加糖类的比例；寒带地区的人因御寒的需

要，脂肪、糖类的比例也会高一些。

从营养角度讲，并不是食物越“高档”就越好。

比如，只食瘦肉、海产品或肥甘餍沃，或味穷海陆，

或席列八珍⋯⋯就未必长得好、健康；反之，提倡素

食的饮食结构也未必正确。素食、荤食都不能全面保

证人体的需要，只有搭配合理，取长补短，才会有益

健康。例如，肉类富含蛋白质、脂肪。却缺乏维生

素，而蔬菜虽含大量的维生素，却又缺乏蛋白质、脂

肪。两者搭配，相得益彰，这就是我们祖先所力倡的



三、具有良好的饮食习惯

“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”的膳食

调配原则。

左右的

良好的饮食习惯应是：准时用餐；不暴饮暴食；不

挑食、偏食；不吃汤泡饭，少吃油煎食物和烧烤食物；

吃饭时精力集中，不讲话，尽可能不思考其他事情；运

动后不宜立即进餐、喝水；不吃太烫、太咸、太油、太

甜的食物，以减少食管癌、高血压、冠心病、肥胖症的

发生；少喝酒，不抽烟，适量饮茶，以减少胃病、肺

癌、失眠等症的发生；能生吃的食物尽可能生吃，诸如

萝卜、莴笋、卷心菜、黄瓜、西红柿、红薯、鱼片、牛

肉片⋯⋯当然，有些不能生吃，或生吃营养损失大的食

物，应当熟食。比如，胡萝卜生吃会损失

。食物多以天然为

胡萝卜素，因为胡萝卜素只能溶解在油脂中才能为人体

所吸收。所以，腊肉、回锅肉以红萝卜作菜，既好看，

更适用，还可以获得丰富的维生素

好，不要迷信口服液之类的营养品。

人类从生吞活剥、茹毛饮血到钟鸣鼎食，经过了漫

长的岁月。美酒佳肴，广筵盛馔，经过千万年的炉火锤

炼，科学提炼，也越来越脍炙人口，越来越科学。新世



一、食物构成方面

食物多样化，以谷类为主

世纪全人类的饮食结构一定会更纪的钟声敲响了，

加科学更加精美。

在新世纪里，遵循科学的饮食结构，改善营养状

况，选用合理膳食，形成健康的生活方式，是提高国

民体质，远离与膳食相关的公共卫生问题和疾病的重要

问题。

多种食物至少应包括①谷类和薯类。如米、面、杂

粮、红薯、马铃薯等，是我们人类热能、蛋白质、膳食

纤维及 族维生素的来源。②动物性食物。如肉、

禽、蛋、奶、鱼是动物性蛋白质、脂肪、矿物质、维生

素 、维生素 的主要来源。③豆类及其制品。如大

豆、胡豆、红豆、豌豆、大白豆⋯⋯主要提供植物蛋

白、脂肪、膳食纤维、矿物质、维生素 等。④蔬菜



，但美国人的食谱中，蛋白质比中国人多

美国的

生素

类。

学的。

中国居民“食物多样化，以谷类为主”的原则是科

年初，美国康奈尔大学在公布了该校营养

学家与中国同行在中国进行的“饮食与健康”大型抽样

调查表明，以两国人民的饮食相比较，中国人的饮食结

构对健康更有益，从而在美国营养学界引起震动。调查

国人摄取的热量比美国人多约

表明，中国饮食的三大长处为：①除去身高的差别，中

，但美国人人均体

重超过中国人

，而摄取的碳水化合物却是美国的

，这是因为中国食物中的脂肪仅为

倍。②

物蛋白，而中国人摄取的动物蛋白只占

是动

中国人

体液中胆固醇的平均含量仅为美国人的

倍；

，所 以，心

肌梗塞、结肠癌、冠状动脉疾病等的发病率低于美国。

抽样调查还表明，中国人摄入的铁量为美国人的

美国的乳腺癌的死亡率是我国的

国

倍，宫颈癌则高出我

倍。说明过多摄食动物性食物导致人们早丧。

上述原则也适合中国人的国情和生活习惯；是行之

和水果类。如根菜、叶菜、茎菜、茄果、苹果、梨子、

桃子⋯⋯主要供给人类矿物质、维生素、膳食纤维等。

⑤纯热能食物。纯粹为提供热能和必要的脂肪酸、维

等，这类食物如淀粉、食糖、动植物油、酒
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、维生素 、烟酸等，特

有效的膳食指南。

多吃蔬菜、水果和薯类

常吃奶类、豆类及其制品

蔬菜、水果、薯类的品种多，营养成分齐全；大多

富含维生素、膳食纤维和矿物质，特别是红、黄、绿、

紫等深色蔬菜中更是多含，水果也富含各种糖类、果

酸、果胶，薯类也富含膳食纤维、淀粉。多吃素食，有

助于保护心血管，增强抗病能力，预防眼病、癌症，特

别对一些营养过剩、营养失衡的人，这些食品是很有好

处的。

以上，比各种肉类（约

奶类是惟一能够提供人体所需的全部营养素的天然

食品，富含优质蛋白质、维生素、钙⋯⋯而且吸收率也

很高，生理价值高达

）都高。我国居民钙的摄入普遍、豆菽类（约

不足，佝偻病患者较多，故应多吃些奶类食物，最好每

天喝一定量的鲜奶。

豆类是我国的传统食品，富含丰富的植物蛋白、不

饱和脂肪酸、钙、维生素

别是大豆及其制品，如豆腐、豆腐皮、千张、豆腐乳、

豆豉、豆浆、豆花、豆腐脑、豆筋等，应多吃这些



二、饮食习惯方面

食量要与体力活动相平衡

食品。

常吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和动物油

、叶酸等组分对

肉、禽、蛋、鱼等动物性食物是与人体组成极相

近的食物，是人类吸取营养最便捷的办法。动物性食

物富含优质蛋白质、脂溶性维生素和矿物质；氨基酸

的组成也接近人体，更适合人体需要；特别是赖氨

酸、铁元素、不饱和脂肪酸、维生素

人的体质是十分重要的。但是，肥肉和动物油等高

能、高脂食物应当少吃。

为宜。

热量的“收入”与“支出”要平衡。否则，“入

超”就会以脂肪的形式在体内积沉起来，使体重增

加、发胖而导致肥胖性疾病的发生；反之，“出超”

又会使身体消瘦，引起营养不良等疾病。开展适宜的

运动是减肥健身的最好方式。每日早、中、晚三餐的

能量分别以 、



左右的肺

吃清淡少盐的膳食

克；所以应当养成

国外盛行“三低”膳食，即低盐、低脂、低糖。世界卫

生组织建议每人每日盐用量不超过

克以上，还摄入来

少盐清淡的食物。例如，食物不要太油腻、太咸、太

甜、油炸、烟熏⋯⋯我国城镇居民，尤其是北方的人

吃得偏咸，不仅每日食盐量达到

自酱油、咸菜、味精等的盐分，比世界卫生组织建议

的盐值多了两倍，所以，高血压发病率偏高。

饮酒、喝茶、抽烟应限制或戒掉

饮酒除了获得能量外，没有什么值得称道的营养

素。饮酒过量，会使食欲、性功能下降，严重的会造

成酒精性肝硬化、高血压⋯⋯

喝茶也不宜太浓，否则会引起兴奋、失眠和胃病

等的发生。

香烟的害处更是尽人皆知，据统计

癌患者都有吸烟的历史，应坚决戒掉。

食物、饮水应卫生、清洁

应选择外观好，没有污染、杂质的食品，变味、

变色、着色、变质的食品要禁食，用餐要力倡分餐



存放的熟食必须重新加热

保持厨房清

饮用水必

制，减少相互传染的机会。例如发芽的土豆、青西红

柿、无根豆芽、蓝紫色紫菜、霉变猪肉、鲜黄花菜、未

熟的豆角、发霉米面、爆米花（含铅过大）、动物甲状

腺、霉变甘蔗⋯⋯应当忌食。

吃，常温存放

世界卫生组织对食品提出了安全常规：①煮好就

小时的煮熟食物对人体健康最危

小时以上，应在高温或

险。②生的食物必须熟化后再食，特别是肉、禽、牛奶

等。③煮好的食物，如需存放

℃以下）下保存，常见的错误方法是把煮过未冷低温（

生、熟食不能混放。

的食物放入冰箱里。

以上才能再食用。

避免昆虫或

洁，餐具、刀具用后应清洗擦净，抹布使用后，需清洗

干净，隔一段时间应在沸水中蒸煮消毒。

处理食品前应洗手。其他动物接触食品。

须清洁。 一些诸如动物奶类食品等，应高温消毒后食

用，不能生食。

在日常生活中遵守上述习惯和常规，可减少病从

口入。

下面，是一例合理膳食的量化模式，供大家参考：
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，基本符合我国人民的膳食

碳水化

说明：

克）。谷物包括米、面、杂粮和薯类（

本营养成分表系以从事轻体力劳动的成年男性为对象，

对于不同年龄、性别、职业者，可参照此表适当增减，以适应不

同的要求。

千焦总热能中，动物食品提供的热能占在

，植物食品提供的热能占

习惯。

、脂 肪

的建议。合物

三大产热营养成分的热比为蛋白质

，符合世界卫生组织提出的

，符合脂肪酸推植物性脂肪与动物性油脂之比为

荐比例。

日营养成分供给量的量化模式（单位：克）



一、未来食品保健化

在未来的岁月里，人类食用的食品有哪些变化呢？

我们可以大致勾画出人类食品的轮廓特征。

未来食品具有特定的保健功能，适宜于特定人群

食用。例如：既具有调节机能的功能，却又不以治疗

疾病为目的的食品，即是说不是药品的食品。

保健食品对人体不产生任何急性、亚急性或慢性

危害，配方组成及用量有科学依据；保健食品有明确

的保健功能，系国家委托法定的专门机构经过现代生

物科学包括生物和人体实验能够检测证明，有科学论

断的。



四、未来食品疗效化

二、未来食品方便化

随着科学技术的发展，人们生活节奏的加快，未

来的食品将更加突出方便化的特点。目前已进入人们

家庭的方便食品如速冻水饺、净菜、方便面、味精、

鸡精、回锅肉酱、豆腐拌酱⋯⋯都反映出家务劳动社

会化、工业化、方便化的必然趋势。

三、未来食品组合化

未来的食品将向营养组合、品种组合的方向发

展。将是“一食多能”，一种食品含多种营养成分。

比如，目前市场上出售的多维钙奶（富含多种维生素、

增加含钙量）、玉米营养粉、鸡蛋挂面、糖茶、鸡尾

酒、八宝粥等，都可以说是组合化的食品。

如果吃药打针和疗效食品都能治疗某一疾病，且

效果同一，你愿意选择哪一样呢？恐怕大多数人会选择

后者。



五、未来食品生态化

我们祖国历来主张食药同源、食药同理、食药同

用。如山药、茯苓、红枣、栗子、葱、蒜、姜、辣椒

⋯⋯既是药品，又是食品；未来食品的方向，自然是

针对不同的人，在选购食品上优先选有疗效的食品、

药膳，“寓医于食”；性寒的人多进食羊肉，性热的

人多进食淮扬菜，以清淡食疗之；病期的病人更应审

因施膳、辩证施膳。这方面的例子实在太多，如坏血

病多食果蔬；夜盲症多食肝类；软骨病多食骨汤等。

这就是食品疗效化。

生态化要求生产作物的肥料、加工、运输等各个

环节必须无污染，纯天然，而且食品作物本身也不应

对环境造成污染，无不利于环境生态的公害。环境一

资源 食品一健康之间的关系将协调化；目前推行的

绿色食品工程将经济发展、环境保护、饮食文化有机

地结合起来，推出一个全新的饮食文化，全新的消费

观念，全新的生活方式。

我们相信，随着社会的发展、科学技术的发展，

未来食品将更可口、更科学、更营养、更少副作用、

更有利于人类健康长寿。



黑色食品就是指那些颜色深紫、深红、黑色、深黑

类的食物。例如：黑米、黑小麦、黑玉米、黑大豆、黑

芝麻、黑鸡（乌鸡）、黑茄子（紫墨茄）、紫菜、甲鱼、马齿

苋（紫野菜）、黑桑椹、桃金娘、黑野果、黑菌（蕈）⋯⋯以

及由黑色原料加工出来的黑色系列食品等。黑色食品大

多具有补肾明目、活血抗衰的作用，是医食合璧的保健

食品。

近年来营养学家注意到一个有趣的现象：不少靠科

技进步育成的高产水稻、小麦等作物，其矿物质和维生

素的含量反而降低了不少，这使得东南亚产稻地区特别

是推广高产水稻的国家的成年人的铁含量和维生素

的摄入大量减少，不能保持身体免疫系统的健康，而发

生了所谓的“营养危机”。同时还发现，作物的营养品

质与其籽皮或果皮的颜色有很密切的关系：一般地说，

颜色越深的，营养价值越趋向好的方向发展。例如，深

红色、深紫色、黑色、深黑色的食物往往营养价值也越



种氨基酸，且富含胡萝

卜素，丙族维生素和铁、铜、锌、钙、硒等矿物质的

倍。黑米，历来

被称为“药糯”，具有开胃益中、健脾暖胃、明目活

血的功效。祖国医学认为：黑米有滋阴补肾、健脾暖

胃和明目活血的作用。

黑米不仅包括黑粳米，还有黑糯米，由此原料加

工成的食物有黑米酒、黑糯米酒、黑米膨化食品、黑

米营养口服液、黑色糙米粉、黑米乳酸菌饮料、黑米

营养粉丝等。

一 、 黑 米

黑米含有人体所必需的

含量也比白米高，有的甚至高出

高。民间也有“逢黑必补”的说法。因此，多食用黑

色食品，有保健、强身的好处。


