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序

    由殷毅剧主任医师编辑的《食品营养素便览》一书，是一本具有生活顾问性质的工具书，
它集指导、实用、服务等作用于一体，是医务工作者和大众的良师益友。

    研究营养是适应当代医学模式转变的需要，是做好医疗保健工作的需要，对于指导人们合
理调配膳食结构，保持人体营养物质和能量的正常新陈代谢，增强身体健康具有十分重要意
义。《食物营养素便览》一书，正是起到了这个作用。它用表格方式介绍蛋白质、糖、脂肪、

矿物质、维生素、水等六大营养素知识，并提供了人体在不同发育时期、不同环境条件下对营
养素的需要量，对几种常见病患者的宜忌食品之选用作了指导，内容简明扼要、一目了然。

    愿《食物营养素便览》一书为人民健康作出有益的贡献1

李 富 荣

1990年4月

于 南京-



前
                  己毕

                曰

    在日常生活中，有人为自己肥胖的体型而发愁，有人为自己的疾病而担忧，有的则为独生
娃娃的健康而倍加操心。时装模特的健美身材，运动健将的结实肌体，乃至髦童老人的童颜鹤

发都令人羡慕不已，于是有不少人到处寻求健康长寿的秘诀。这种秘诀有没有呢?回答是肯定

的。不仅有，而且五花八门，各有真缔。可是不少人往往忽视了在日常生活中最基本、最普

通、每人每天必须注意而又能做到的一点，那就是合理营养。

    营养是人类维持生命，保证生长发育和健康长寿必不可少的物质条件。合理的营养可以增

强人民体质，增加机体抗病能力，保持旺盛的精力从事工作和学习。可以说，合理营养与个人

身心健康、民族昌盛、国家繁荣富强都有着十分密切的关系_，
    随着我国社会主义经济的发展，人民的膳食结构正由温饱型向小康型过渡，人们已不仅仅

要求“吃饱”，而且要求“吃好”。但怎样才算“吃好”?认识并不都是符合科学的，如有的认
为吃的米、面越精越白越好，荤腥食品吃得越多越好;有的认为食品越贵越好，娃娃们1吃高级
营养品吃得越多越好。其实这些都是误解，结果往往适得其反。·

    所谓“吃好”，是说吃要讲科学，要根据本国实际情况和生J习惯合理调配膳食结构。就是要
使每日吃的食品中含有人体需要的六大营养素(蛋白质、脂肪、碳水化物、矿物质、维生素、
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永)，种类要全，数量要待合人体生理需婆。人体的需求和誊荞物的供给两者要保持平衡，而且
各类营养素之间要有一个合适的比例，这是合理营养的基础。供给的营养不足或过量或比例失

调，则不但达不到营养目的，而且会影响身体健康。例如营养不足会引起营养不良和一些营养

素缺乏症，若营养过剩或饮食搭配不当使各种营养素之间比例失调，则会导致某些疾病的发

生，如肥胖症、糖尿病、心血管疾病，甚至某些癌症的发生。
    要合理营养，应先了解营养素。为此，本书较通俗地介绍了人体必需的六大营养素之墓础

知识，并对正常人和有些疾病对营养素不同的需求，以友各类营养素在日常食物中的含量作了
介绍。为了方便读者翻阅，特采用表格形式。

    由于食物中营养素的含量因产地不同，差别较大，营养素供给量标准各国亦不同、，故为了

统一标准起见，表中所列食品种类、含量、产地，均以中国医学科学院卫生研究所编《食物成

分表》( 1985)北京地区采样为主，少数食品营养标准引自江苏、河南等地(另有注明)。营

养素供给量则引自《营养学报》第十一卷  第一期(1989) ,
    本文在编写过程中，得到南京军区卫生部领导、业务部门大力支持，得到高贤铭主任医师

的积极协助;书成后承蒙顾景范教授、景沛教授、余文三教授、姚汉亭教授、邓跃先、刘梓
荣、杨瑞芝三位主任医师在百忙中审阅修改，南京医学院卫生系并提供了有关资料，南京军区

后勤部卫生部李富荣部长还为本书写了序言，特在此一并表示感谢。
                                                                      编 者

                                                          1990年7月
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一、营 养

1一1 蛋

素  知 识

  白 质

主要功用 二二二蓄二丁茸了二量毓’}每日供911含量军.富之丫一”.蔽 .”’.”一”.”“:.蕊
从‘“，武构}灶夕“，仁珑} (克) } 食 物 { I'll 仙

  1。构成和修

补人体组织，

  1.体重减

轻，肌肉萎缩，

大便干燥}婴儿 1.植物食品以大}
2.蛋白质代}2-4/公斤体I豆含量最多，每百

是不可缺少的}容易疲劳 谢后的排泄会

重要物质 2.贫血，对伽重肾脏负担讥童

2.参与体内}传染病抵抗力 3.突然增加{1岁一

各种酶、抗体、!降低 大量蛋白质会}35̂-55

某些激素和血 3.血浆蛋白胶血氨增多 7岁一

红蛋 白的组I质含量下降，致氨中毒(尤}60-75

成，参予调节}严重时可出现}其在肝功能差}少年

生理机能的正磨养性水肿 时及长期处于}13岁一

常进行 4.伤创、骨I饥饿状态下时I80

克含36.3̂ 40克

  2.动物食品以鸡
肉含量最多，每百

克含21.5克

  乳类、蛋类、肉

类(瘦)、大豆及

鱼类含蛋白质量

多，质量好，均为

完全蛋白质

  1.蛋白质由20多种氨基酸

组成，其中有些氨基酸在人

体内不能合成，或合成速度

不快，不能适应机体需要，

必需由食物蛋白质供给，称

为必需氨基酸(有异亮氨

酸、亮氨酸、赖氨酸、蛋氨

酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色

氨酸、撷氨酸和组氨酸，此

外，精氨酸对婴幼儿也是必

需氨基酸 )
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续表1一1

杂藏下At I; ult A现!一每气黔 附 注
之富
物

丰量
食

含

易发生 ) 16岁一

80-90

成年:

  63.110

孕妇:

  3.硬果类:花}2.营养学上将蛋白质分为
生，核桃、瓜子等{三大类:

  ;.海参、鱼翅、一①完全蛋白质:含必需氨
熊掌、肉皮、蹄筋}基骏种类全、量多，相互比

含蛋白质量虽多，}例适当，_适合人体的需要，
5.供给热能{不良 (第4一6个胆质量不高，因含{:常称为优质蛋白

  6。核蛋白及

其相应的核糖

核酸是it传的

重要物质基础

月 )+15 明胶蛋白质多，属

(第7-9个不完全蛋白质

月 )+25

乳母:

    +25

老年前期:

45岁一

65- 90

老年:

60岁一

  5.谷类:小麦、
玉米、稻米等蛋白

一氨20霎}霭I’   R:L,Yg
气黛塑望图驴氢_

含量虽不高，但我腻基酸种类不全、量少，相

国人民习惯作为主I.L闻比例不当

食，吃的量多，使 3。蛋白质遇高温( 3000C

摄入的蛋白质总量1以上)或焦化时，则不汉变

也提高 性夫去原有的营养价值，难

消化吸收，而且还可产生对



  续表1-1

主要功用 。，。，*，}:、方、*，!每日
即;，台 日J不r -%  17-i. 31 RU刁戈    y'C} 11

                    ) _ 」一一_、

供给量}育墓丰富乏
克) } 食 物 附 注

60- 80

70岁一

55-- 70

80岁一

55- 60

蛋白质每日

供给量宜占总

热量的12 14

%，儿童宜占

人体有害物质

  4.荤素菜搭配，籽细粮混

合食用，可起到蛋白质互补

作用(尤应推广和利用大豆

及其制品，如每日食用50克

大豆的制品，即可增加约18

克的优质蛋白。大豆的赖氨

酸含量也最丰富)

15%

一 3 一
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不 易 消

易引起腹
1.
幅
泻

洲盯引
之

脂

缺

息

素给必需

(构成

胞，调节生91 2.-K,期缺乏一2.入含
功能’ }必需脂肪酸可TG脂肪酸

  “·促进脂溶一能会影响精子声，易致高
性维生素(A,{形成和出现不一血症、肥胖拓

1一般每日50‘·植物油:含月旨肪1J旨类包括中性，”伽
克即可满足生理100 %，含不饱和脂类脂
需要    一肪多，含必需脂肪酸 2. M"食中的脂肪主要为

  2.每日供应量较动物油多(椰子油中性脂肪，即甘油三醋

(占总摄人能量除外)，如:豆油、 脂肪遇高温时，甘油

的比率%) {玉米油、芝麻油、花会分解出有害刺激性气体

婴儿:初生一 !生油                和过氧化物，对人体健康

心病。并可}45 .动物油脂含脂肪}不利

促进某些癌一6个月-
发生(如乳30-40

                        i

癌、前列腺，儿童:25̂ 30

25- 30

8“一””%含饱和脂肪{3.必需脂肪酸是I'M16in ft
酸较多，含必需脂肪一生命活动所必需的’旨肪
酸较少(鱼肝油除}酸，它在体内不能合成必

冠

能

症

腺

D,E,K)吸收}孕症

3.供给热能{3,婴儿缺乏

.增进膳食必需脂肪ZJI

可口感和饱腹可引起皮肤干

感 一燥，鳞伏脱屑，!癌;。结肠癌一少年: j3$f ) 需从食物中摄取



续表1-2-立

竺塑返亘姜匹函亘座蜜剪藻黔铲卞矿
以及体重增长 等)

减慢
成年

老年

20-25

20̂ -25

如:猪油、牛油、

羊油、肥肉

  盲俞古黔翻万百需丽

肪酸是亚油酸。此外尚

3。不 饱和脂

肪酸 的 比例不

宜超过总热能

“.鸡油、鸭油、鱼{有亚麻酸和花生四烯酸，
  (尤以海鱼油){虽然也靓需脂肪酸的活

不饱和脂肪酸较}性，但可由亚油酸MR
10%。一般主 而椰子油则含饱 4一般主张以植物油为

饱和脂肪酸 和脂肪酸较多 主，搭配些动物油食用
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多不饱和脂肪

以1 1为宜


