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"序!

人类社会已经迈进知识经济时代!科学技术发展日新月

异!经济全球化"新型工业化"城市化"信息化进程快速推进!

新事物"新观念"新知识不断涌现#

改革开放以来特别是$十五%期间!我国经济持续"快速发

展!党的十六届三"四"五中全会又进一步提出!落实科学发展

观!大力推进自主创新!实现增长方式根本转变!坚持以人为

本!构建和谐社会#随着江苏省及常州市$两个率先%的加快

推进!广大城乡居民收入显著增加!人均寿命逐年提高!人们

的物质生活越来越优越!对科学文化知识的需求也越来越多#

这就要求人们不断学习科学知识!提高科学素养!弘扬科学精

神!崇尚科学理性!确立科学文明健康的生活意识!才能跟上

时代和社会的发展步伐#

为了更好地在广大普通百姓中普及科学知识!促进人民

科学文化素质的提高!常州市科学技术协会经过精心策划和

组织编写的&百姓科普系列丛书’与百姓见面了#该丛书由市

科协组织有关单位和学会的专家"学者和科技人员共同编写!



内容涵盖了卫生保健"饮食营养"心理健康"日常生活"环境保

护"安全防范等多个专题!用通俗易懂的文字向百姓介绍与生

活息息相关的科学知识!积极倡导科学"文明"健康的生活方

式!唤起公众的环境意识"生态意识!丰富百姓的精神生活!提

高和改善人们的生活环境"生活质量"生活水平#

&百姓科普系列丛书’全套.#册!将分辑陆续出版#希望

该丛书能为百姓开阔视野"丰富知识!拉近科学与公众的距

离!唤起公众对科学的热情和兴趣!及时传播新理念和新知

识!向社会贡献一点菲薄的力量#

鉴于丛书内容较多而编写时间有限!丛书内容中难免有

疏漏不足之处!欢迎批评指正#

常州市科学技术协会主席!

$%%&年’$月$%日



"前言!

党的十六大以来!党和政府正在努力构建经济繁荣"政治

文明"文化昌盛"各项事业协调发展的和谐社会#在我市加快

实现$两个率先%!建设全面小康社会宏伟目标的进程中!必须

更加注重普及科学知识"倡导科学方法"传播科学思想"弘扬

科学精神!让普通百姓分享现代文明成果#

随着医学科学技术的飞速发展和社会文明程度的普遍提

高!人民群众的健康状况得到较大改善!但是提高人们的科学

文化素质!普及卫生新科学"新知识!仍然是一项长期而艰巨

的任务#卫生科学有着深刻的内涵和丰富的内容!我们期望

应用通俗易懂的语言!通过深入浅出的讲解!帮助人们建立科

学的自然观"生命观!了解生老病死的自然规律!普及常见病"

多发病的防治与康复"健康教育与指导"公共卫生与疾病控制

等方面的知识!促进科学"健康"文明生活方式的形成!提高人

民群众的健康水平#

为此!我们组织有关医疗专家参与了&百姓科普系列丛

书’卫生保健专题的编写工作!编写人员治学严谨!有着丰富



的理论与实践经验!相关内容贴近群众和实际生活!有较强的

知识性和指导性#我相信!通过我们的工作!必定会对广大百

姓的健康带来帮助!而能成为百姓生活的良师益友也是我们

的最大愿望#

常州市卫生局局长!

$%%&年’$月$&日
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第一章 营养知识篇

第一节!营养的基本概念

!!什么是!营养"

营养是生命的基础!营养物质是人类生长发育"新陈代谢
和抵御疾病的物质基础#$营养%一词中的$营%是谋求"取得
之意&$养%是养身或养生之道#营养就是人类从外界摄取适
量有益物质以谋求养生的目的!这是一个复杂的生理生化过
程!包含着食物的消化"吸收和物质代谢的整个动态过程#一
个人生命的整个过程都离不开营养!从胎儿阶段就必须从母
亲体内获取营养&孕妇的营养不仅影响胎儿的生长发育!而且
还为孩子今后一生的健康打下基础&婴幼儿和青少年时期的
合理营养对其身心发育都起着决定性的作用&合理营养也是
中老年人保持生命活力"延缓衰老的重要物质基础&而对患病
者来说!合理的营养可以增强机体抵抗力!促使早日康复#总
之!营养因素对疾病的发生与防控"衰老的生理过程有相当重
要的影响!尤其与晚年的健康状况关系密切#合理营养促进
身体发育"智力发育及健康#
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"!营养不良#免疫力不强

人体的免疫系统有免疫器官’骨髓"胸腺等中枢免疫器官
和脾脏"淋巴结等外周免疫器官("免疫细胞’造血干细胞"淋
巴细胞"单核巨噬细胞系统"粒细胞(和免疫分子等!免疫的作
用包括防御传染"自身稳定和免疫监视三个方面#
营养与机体免疫系统的机能状态关系密切!一般来说!营

养不良者的免疫机能低于正常人#严重营养不良的儿童其胸
腺"脾和淋巴结的大小"重量"结构"密度和成分都有退行性病
变!从而使免疫功能下降&营养不良者的吞噬细胞对付细菌攻
击的能力下降#另一方面!营养过剩和肥胖也会使白细胞的
杀菌力降低#

#!什么是营养失衡

常见的营养失衡有两种情况)一种情况是营养素缺乏!即
一种或多种营养素长期摄入不足!达不到机体需要量所引起
的营养不良!如维生素"缺乏引起的佝偻病"维生素#缺乏
引进的夜盲症等&另一种是营养素摄入比例不平衡!指一种或
数种营养素长期摄入过多!超过机体需要量即称为营养过剩&
也可有两种情况同时存在!因而称营养失调更为确切#
如何吃得科学"吃得健康!既要保证营养!又要避免营养

过剩!就需要学习一些营养学的基本知识!了解营养物质***
营养素的功能及其来源!以便合理选择和组合自己和家人的
膳食结构#

$!人体有哪些必需营养素

我们每天所吃的食物中!最基本的营养素包括糖类"脂

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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肪"蛋白质"矿物质"维生素"水和食物纤维素等七大类#糖类
在体内$燃烧%后产生的热能!是人体各组织器官能量的主要
来源&蛋白质是生命的物质基础!是体内合成大部分激素"酶
类和免疫物质的重要成分&脂肪兼备能量消耗和能量贮存的
功能!供应能量的水平比同等重量的糖类要高一倍多&维生素
和无机盐都是人类生命活动必不可少的物质!虽然每天的需
要量很小!但由于它们在体内不能产生或产生量不足!而必须
由食物提供&水是最廉价而又最基本的营养素!水参与人体一
切生命活动!人体内所有生物化学反应都以水为载体进行&食
物纤维素能强化肠蠕动!帮助排便!预防肠癌#这些营养素都
是人体赖以维持生命的物质!缺一不可#

第二节!必需营养素的作用!来源及
日需要量!! !

!!糖类$碳水化合物%

主要生理功能

’$(糖类是人体最主要的供能物质!供给占身体所需总
能量%&’!(&’的热能#机体重要器官如心脏"肝脏和肌肉
活动所需的能源可以由葡萄糖和糖原提供!但是大脑活动的
能源必须来自血液中的游离葡萄糖#

’)(糖类是参与构成人体组织的重要物质!它与蛋白质
结合成为糖蛋白!成为细胞膜的组成成分#

’*(参与细胞的多种代谢活动!若在摄入蛋白质的同时
摄入糖类!可以减少蛋白质的消耗!促进蛋白质合成#
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缺糖的害处

轻者脑细胞缺乏能量!工作"学习效率降低&重者生长发
育迟缓!体虚无力&严重血糖降低可能出现低血糖昏迷!甚至
死亡#
糖类来源及需要量

糖类可以分为单糖’葡萄糖"果糖"半乳糖("双糖’蔗糖"
麦芽糖"乳糖(和多糖’淀粉"糖原"纤维素"果酸等(#多糖类
除果酸"纤维素外!其他都能被人体吸收利用!不过得先消化
分解为单糖才能被吸收!人体能量的来源主要由单糖中的葡
萄糖提供#一般膳食中主要是淀粉"蔗糖和果糖!很少直接摄
入葡萄糖#

’$(淀粉)我国传统主食米"面等谷类和土豆"薯类食物
中含有大量淀粉#通过淀粉酶的作用!在胃肠道消化"分解为
葡萄糖!承担了机体大部分能量供给#

’)(蔗糖和果糖)蔗糖就是食糖!在肠道内分解为果糖和
葡萄糖#果糖也存在于许多水果中!虽然吸收速度慢于葡萄
糖!但易于被人体吸收利用&因果糖的分解过程不需要胰岛素
参与!故可以有限地被糖尿病人利用#

’*(糖原)主要储存于动物肝脏!故有人称其为动物性淀
粉!蚝类食物含有%’的糖原#糖原也是人体贮存能量的一
种方式!主要贮存在肝脏和肌肉组织!人体内总共可贮存约
*(&克糖原!相当于随时可利用$+&&千卡热量!正好能满足
成人一天的基础代谢需要#饥饿时糖原会很快用尽!由于糖
原是同水结合在一起的!所以会产生体重下降的假象#糖原
耗尽之后!多余的水就进入血液!然后通过肾脏排出#因此!
那些因进行体育运动或挨饿而消耗尽糖原的人!体重会很快
减轻!这时所减轻的大多是水分!一旦再进食!糖原便再度积



第
一
章
!
营
养
知
识
篇

合
理
营
养
促
健
康

%!!!!

存起来!体重也随之恢复#

表!!常见食品含糖量一览表
!克"$&&克#

植物性食品 动物性食品

白糖 ,,!& 香蕉 $%!- 猪肝 +!&
大米 (%!. 苹果 $*!& 牛奶 )!(
面粉 (-!- 胡萝卜 .!& 鸡蛋 $!%
绿豆 ++!% 黄瓜 )!( 牛肉 $!)
红薯 )-!& 白菜 )!) 瘦猪肉 $!+
马铃薯 $.!(

"!蛋白质

食入的蛋白质必须在胃肠内消化"分解为氨基酸!才能被
吸收和利用#在所需的氨基酸中!有八种不能在体内通过转
化或自行合成!必须完全依赖食物供给!这八种氨基酸就叫做
$必需氨基酸%!其余的$非必需氨基酸%并非人体不需要!而是
通过可以其他途径转化而来#
主要生理功能

’$(构成和修补人体组织!促进生长发育#
’)(构成酶"激素和具有免疫功能的抗体#
’*(维持毛细血管的正常胶体渗透压!调节体液平衡#
’-(供给部分能量#
缺乏蛋白质的害处

’$(导致生长发育迟缓!智力发育受影响#
’)(消瘦或营养性水肿"贫血"疲乏无力#
’*(抵抗力下降!创伤与骨折不易愈合#
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蛋白质需要量及来源

’$(动物性食物蛋白质含量较高!如禽"畜肉类"鱼类"禽
蛋类"乳制品类等#鲜奶与禽蛋蛋白中必需氨基酸含量极高!
且适合人体吸收利用!故作为优质蛋白被推荐#

’)(植物性食物中以豆类的蛋白质含量最丰富!大豆的
必需氨基酸含量几乎可以与鸡蛋媲美#

表"!部分食物蛋白质的必需氨基酸含量
!克"$&&克总蛋白质#

氨基酸 牛奶 鸡蛋 瘦猪肉 草鱼 稻米 小麦 大豆 玉米

亮氨酸 $&!+ ,!) (!. .!+ ,!& (!$ ,!% $+!)

异亮氨酸 +!& +!& -!$ -!, *!* *!% -!) *!*

赖氨酸 .!$ +!% (!. (!$ *!. )!- %!& *!%

蛋氨酸 *!& *!- )!( )!- $!, $!- $!& $!.

苏氨酸 -!, +!) -!, -!) *!, *!& -!* -!-

苯丙氨酸 +!$ +!% *!, *!( -!( -!+ -!( -!,

色氨酸 $!- $!% $!* &!. $!% $!$ $!) &!(

!!健康成年人每日至少要从膳食中补充(+克蛋白质’小康
指标(才能维持体内蛋白质的平衡#当然!根据年龄"劳动强
度和健康状况的不同!蛋白质的需要量也不一样#例如!对于
营养不良"贫血"肝炎"结核病"大面积烧伤"癌症等消耗性疾
病的病人!以及手术前后的病人来说!需要摄入高蛋白饮食!
每日蛋白质需要量大约在$&&!$)&克!或按每日每千克体重
$/+!)/&克计算&而急慢性肾炎"肝肾功能衰竭和痛风病人
则需采用低蛋白饮食!每日蛋白质摄入量不超过-&克!采用
麦淀粉为主食!选用优质蛋白’牛奶"鸡蛋(摄入#
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表#!某些食物中蛋白质含量
!克"$&&克#

蹄筋 (+!$ 全奶粉 )%!) 鸡蛋 $-!(

干蘑菇 *. 花生 )% 小麦 ,!,

大豆 *%!* 鱼类 )$ 玉米 .!%

西瓜子 *$!. 鸡肉 )&!( 稻米 (!.

紫菜 ).!) 瘦猪肉 $%!- 牛乳 *!*

#!脂类

包括饱合脂肪酸’甘油三酯("不饱合脂肪酸和类脂’固
醇"磷脂"脂蛋白等(#在不饱合脂肪酸中!有几种是人体不能
合成"必须从食物中摄取的必需脂肪酸!包括亚油酸"亚麻酸
和花生四烯酸等!后两种可以由亚油酸合成#
主要生理功能

’$(供给高能量和必要的热能储备!每克脂肪可提供热
量,千卡#

’)(类脂主要构成组织和细胞的成分!如胆固醇是合成
多种激素的基本原料&磷脂"糖脂和胆固醇构成了细胞膜的类
脂层&脑髓和神经组织也有磷脂和糖脂的成分#

’*(供给必需脂肪酸’亚油酸(和促进脂溶性维生素’维
生素#"""0"1(的吸收#

’-(维持体温!保护内脏器官#
’+(使食物味道更好!促进食欲!让膳食具有饱腹感#
缺乏脂肪的害处

主要影响脂溶性维生素的吸收!严重缺乏可能会影响生
育引起胃"肾等脏器下垂#不过!在能量供应充足而又不是有
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意识地限制脂肪摄入量的情况下!即使脂肪摄入很少!也不会
出现营养性脂肪缺乏病#因此原则上尽可能不要摄入太多脂
肪!而且要减少动物性脂肪’鱼类例外(摄入!以植物油代替!
以避免高甘油三酯血症和高胆固醇血症发生#
脂肪的供给量及来源

一般情况下!脂类供给量占每日热能需要量的)&’!
)+’!不宜超过*&’!每天膳食中有+&克脂肪即可满足需
要!每日来自食油中的脂肪需$.!)&克!必需脂肪酸供能应
占总能量的$’!)’#不饱和脂肪酸营养价值高!主要存在
于植物性食油及鱼类!摄入饱合脂肪酸"单不饱合脂肪酸"多
不饱合脂肪酸三者比例以$2$2$为宜#
膳食脂肪的主要来源是烹调用油"肉类和其他各种食物#

表$!某些食物中的脂肪含量 !’#

动物性食品 脂肪含量 植物性食品 脂肪含量

猪油 ,,!& 植物油 $&&

瘦猪肉 $+!* 花生 *&!+

鸡蛋 $$!, 大米 $!(

牛肉 %!) 面粉 $!-

牛奶 $!. 苹果 &!-

草鱼 $!- 白菜 &!$

$!维生素

维生素是一大类分子结构比较简单的有机化合物!它既
不参加身体组织成分的构成!也不产生热能!每天需要量很
少!但是在调节机体生理功能"促进生命的物质代谢上功不可


