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前   言 

中国是世界上五大文明古国之一，在其灿烂的文化中，饮食

文化独树一帜，别具一格。中国远古文化的发达，在相当大的程

度上，其成就是表现食物的生产和烹饪上，表现在进食方法上。

人类的创造与发明，多半也是围饮食生活展开的，这是史前时代

社会发展的固定法则之一。 

步入现代社会，在现代生活的物质满足下，在工作生活带来

的紧张节奏下，人们对饮食营养的要求更加严格，对饮食调理的

需求也更加迫切。 

本书分为常见食物的营养、特殊人群的饮食营养、饮食卫生

保健和饮食调理等章节，对日常生活中的饮食习惯和饮食方法进

行了实用性的说明，引导读者培养良好的饮食习惯。 

本书以实用性为主，注重可读性和流畅性，语言通俗生动，

叙事简洁明了。 

本书编写过程中，参阅了许多中外著作和报刊杂志，在此向

这些文著的编、译者一并致谢。书中观点如有疑问之处，欢迎广

大读者批评斧正。 

 

 

                                 本书编委会 

                                   2002.4 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章  饮食营养 

第一节  营养素及其功能 

营养是指：食物能不断地供给人体必需的物质，以维持正常

发育、供给能量、维持健康以及修补组织等等，这些作用的总和

就是营养。而食物中所含的那些能供给人体营养的有效成分，便

称为“ 营养素”。!
营养素通常可分为六类，即碳水化合物（ 又称糖类）、脂肪

（ 包括类脂物）、蛋白质、维生素、矿物质（ 又叫无机盐）和水。!
一、碳水化合物 
碳水化合物对人体的生理功能主要有如下几方面：!
1．供给人体热能，维持体温 

人体像机器，只有供给足够的热能，才能活动和工作。而人

体所需要的热能来源，其中 "#$%&#％是来自碳水化合物。特别是
神经系统，除葡萄糖外，不能利用其他物质供给热能。一旦血糖

降低时，人便会出现昏迷、休克甚至死亡。所以糖类的最大生理

功能是供给热能，维持体温。!
2．构成神经组织和细胞 

人体内所有的神经组织和细胞都含有糖类，糖与脂类结合形

成糖脂，是组成神经组织和膜的成分。糖与蛋白质结合成糖蛋白，

糖蛋白中的粘蛋白类是构成人体内软骨、骨骼和眼球角膜等结缔

组织的基质成分之一。!
3．避免酸中毒 

辅助脂肪的氧化，防止其产生酮体，以免过多酮体引起人体

酸中毒。!
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4．保持肝脏正常的解毒功能 

人体吸收的糖除供给热能外，多余的便合成为肝糖原贮存在

肝脏里，既能增强肝细胞的再生力，促进肝脏的代谢，还可保护

肝脏本身免受一些有害的侵害，如对某些化学毒物（ 酒精、四氯

化碳、砷等）及细菌感染均有解毒作用。!
5．有节约蛋白质的作用 

当供给人体充足的碳水化合物时，便可避免把蛋白质作为机

体的能量而消耗，从而使蛋白质能用于最需要的地方，这就是糖

类对蛋白质的节约作用。!
6．帮助肠蠕动，促进消化，防止便秘和结肠癌 

碳水化合物中的纤维素、果胶虽不为人体所水化吸收，但它

能促进胃肠道蠕动和消化液化的分泌，故有助于正常消化和排便

功能，从而防止便秘和结肠癌。!
碳水化合物主要来自粮食和薯类，其中食物纤维和果胶主要

来自蔬菜和水果。!
二、脂肪 
脂肪是一种富含热能的营养素，也是人体重要成分之一，主

要生理功能有：!
1．供给人体热能，维持体温 

每克脂肪可释放 ’&( "&千焦耳热能供肌体利用。脂肪在人体
内相当于贮存能量的“ 燃料库”，遇上饥饿或需强体力时，首先动

用体内脂肪，以避免机体蛋白消耗。!
2．组成机体细胞 

脂肪中的磷脂和胆固醇是构成人体细胞组织的重要成分。!
3．固定和保住内脏 

脂肪贮存在腹腔空隙、皮下、肌肉间隙和内脏周围，这样，

无形中对内脏起到固定作用，避免互相磨擦和移位，起到保护内

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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脏的作用。!
4．促进脂溶性维生素的吸收 

人体所需要的维生素 )、*、+、,均不溶于水，只溶于脂肪，
故称脂溶性维生素。膳食中的脂肪自然成了这些维生素的溶剂。

而正是溶于脂肪的这类维生素才能为人体所吸收，加上脂肪中往

往已含有这类维生素，如此更能促进脂溶性维生素的吸收。!
5．增进饱腹感，改善食物感官性质 

膳食中油脂多些，耐饿、增进饱腹感，油多菜香，增进食欲。!
6．提供必需脂肪酸，生理机能 

脂肪中的必需脂肪酸是人体合成磷脂前列腺素的原料，有抗

血小板粘结、减少血栓形成的作用，有利于对冠心病的防治。必

需脂肪酸还能促进儿童发育，维持皮肤和毛细血管的健康。特别

对 -射线所致皮肤损害有保护作用，还有促进乳母分泌汁的作用。!
脂肪的主要来源有：植物油，如芝麻油、花生油、菜籽油、

黄豆油、玉米油、葵花子油、花籽油等，这些油中含有较多的必

需脂肪酸；动物油，如猪油、牛油和奶油等；其他一些干果（ 如

核桃等）及鱼、肉、禽类中也含有脂肪；蔬菜、水果中含量甚少。!
三、蛋白质 
蛋白质是生命的物质基础，没有蛋白质便没有生命。其主要

生理功能如下：!
1．构成机体、修补组织 

食物中的蛋白质是供给人体蛋白质生物合成所需要的各种

氨基酸及人体组织生长、修补和更新的原料。如人的头发、指甲、

肌肉等都是由蛋白质组成，人体从诞生到死亡，各种器官和组织

的细胞都不断衰老、死亡和更新，这些都需要众食物中摄取蛋白

质来修复组织。!



 
 
4

2．促进儿童生长 

儿童的健康生长，需要有充足的蛋白质，否则会患“ 金孩症”，

即小孩面部无表情，出现水肿、毛发变黄脱落、肝脏肿大等症状。!
3．供给热能 

蛋白质在体内氧化产生热能，. 克蛋白质产热量为 ."( &/ 千
焦耳，是人体热能来源之一。!

4．能增强机体的抵抗能力 

充分的蛋白质，可使人体产生抗体和白血球，以减弱和吞噬

病源体，防止其对人体的侵害。!
5．调节生理功能，维持渗透压和体内酸碱平衡 

蛋白质参与体内各种酶、激素和血红蛋白等的组成，从而调

节人体有关生理功能的正常进行，对血红蛋白运载、维持血液渗

透压和酸碱平衡等均起着重要作用。!
蛋白质的主要来源是肉类、蛋类、家禽、牛奶及奶制品、豆

类及豆制品、芝麻、花生、各种瓜子、鱼、虾、海味类。谷类蛋

白如米、面粉等是我国人们膳食中蛋白质的主要来源。糖和油脂

不含蛋白质。!
四、维生素 
维生素是一类结构复杂的低分子有机化合物，是人体正常生

理过程所不可缺少的物质。虽然人体对维生素需要量甚微，但不

能缺乏，一旦缺少，体内新陈代谢会发生紊乱，便会得各种维生

素缺乏症。!
维生素大致可分为脂溶性维生素和水溶性维生素两大类。前

者可溶于脂肪，有维生素 )、*、+、, 等；后者可溶于水，有 0
族维生系和维生素 1等。!

1．维生素 A 

适量维生素 )为人体所必需，它不仅可促进体内组织蛋白的
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合成，加速儿童生长发育，并能维护夜视功能，防止夜盲症。还

可维护上皮细胞组织，如呼吸道、水化道、泌尿道的粘膜及泪腺、

唾液腺、汗腺等腺体组织，以及眼角膜和结膜等的健康。!
近年来，还发现维生素 )具有防止正常细胞发生癌变的作用，

可见维生素 )对维护人体健康很重要。但是不是服用生素 )越多
越好呢？事实证明，服用维生素过多，不仅对身体无益，反而有

害，因过多会引进中毒。!
维生素 )是脂溶性维生素，若长期不断过量吸收后，可在体

内，特别在肝脏里大量贮存，必然引起慢性中毒，首先出现食欲

不振，而后出现毛发脱落、体重不增、口角皱裂、肝肿大、骨质

增生等。!
平时一般饮食不会引进维生素 )过多症，如果食了狗肝、沙

鱼肝或熊肝，便有可能引进中毒。因此，服用维生素 )丸时，应
遵医生嘱咐，不要过多服用。!

2．维生素 B 

维生素 B的营养作用： 

①治疗脚气病。这种病的主要表现是浮肿，多发性神经炎，

厌食，呕吐，便秘，烦燥，气短，低血压等。 

②调节代谢。维生素 B是人体内许多重要种酶的组成成分，

酶是调节糖代谢的重要物质，参与生物氧化酶体系，能维持身体

健康，促进生长发育，主要促进蛋白质、脂肪、碳水化合物的代

谢，维护皮肤和粘膜的完整性。 

③维持机体正常功能。维生素 B可维持神经、消化、肌肉、

循环系统的正常功能。 

④促进消化。增进食欲，维持良好的消化功能，增强胃肠的

蠕动，从而改善便秘状况。 

⑤促进乳汁的分泌。因此乳母的需要量要比正常人高。 
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⑥治疗某些婴儿病症治疗婴儿消化不良、腹泻、烦燥、突然

尖叫等症状。 

⑦对眼的感光过程具有重要作用。维生素 B缺乏时眼睛就会

发生干燥、畏光、迎风流泪、发痒、发热、视力下降，眼睛疲惫。 

⑧促积激素和红细胞形成。维生素B对上腺皮质激素的产生，

骨髓中红细胞的形成有促进作用。 

此外，维生素 B在酸性溶液中比较稳定，但易为碱性溶液所

破坏，因此烹调含维生素 B较多的食物时不要加碱。维生素 B是

水溶性物质，烹调后有部分会溶于米汤或菜汁中，因此应食用汤

汁。 

3．维生素 C 

维生素 C不仅能抗坏血病，而且对人体具有式方面的功能。

主要有如下几方面： 

①可以促进外伤愈合。尤其骨折等外伤，多供给病人含维生

素 C的食物，作品愈合就会加快，平时也不易骨折。 

②能避免上出血及牙龈出血。当人体缺乏维生素时，微血管

易破裂，牙龈易膨肿和出血。及时补充维生素 C后，便可防止皮

下出血和牙龈出血。 

③能增强对疾病的抵抗力。加大维生素 C的摄入量，可以提

高白细胞吞噬细菌的作用，有助于治疗及预防疾病。 

④能帮助人体对铁的吸收。具有防治缺铁贫血的作用。 

⑤具有解毒的作用。可以缓解一些重金属毒物、砷化物、苯

以及细菌毒素的毒性。 

⑥有防止动脉粥样硬化的作用。维生素 C可以促进胆固醇的

排泄，防止胆固醇在动脉内壁上的沉积，还可使已沉积的粥样斑

块溶解。 

⑦能发挥肾上腺的功能。供给大量的维生素 C，可加快肾上
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腺素生成的速度，从而可随时发挥肾的应急功能。 

⑧有防癌作用。维生素 C能阻断亚硝酸盐和促胺形成致癌物

亚硝胺，加上维生素 C参与胶原蛋白的合成，维持细胞音质同的

正常结构，因此，起到防止恶性肿瘤生长蔓延的作用。 

维生素 C还有抗氧化和节约其他维生素等作用，所以说维生

素 C是一种多功能维生素。尽管如此，还是不能无止境地加大其

用量，否则会在体内生成大量草酸，容易得结石病。 

4．维生素 D 

维生素D只有在人体内转化为活性的代谢物后才能发挥生理

作用。它的主要生理是促进钙、磷在肠道的吸收，以促进骨组织

的钙化，这一点很重要。骨质疏松时补了钙，如果维生素 D跟不

上，钙的吸收和发挥作用就难以实现。儿童的佝偻症、成人的软

骨病、孕妇和乳母的血钙下降都与维生素 D补给不足有关。 

维生素 D有一种特性，在烹调或加热后，食物中的维生素 D

一般不被破坏，这是其他维生素所不如的。 

人体不可缺乏维生素 D，也不能过多。成年人一般不需要补

充，靠日照即可。儿童、孕妇、乳母每天补充 300～４００国际

单位即可。过多会出现厌食、恶心、腹泻、多尿、烦渴等。 

吸收铁和防止缺铁贫血中起重要作用。 

维生素 D以海鱼肝油含量最为丰富，动物脏器类食品，特别

是肝脏、禽蛋、黄油等。无论成人或儿童，只要经常照射阳光，

即不会产生维生素 D缺乏症。 

5．维生素 E 

维生素 E的功能： 

①用于治病不育症和流产。国外资料介绍，连续流产四次、

五次的妇女，在给予维生素 E后获得治愈。 

②是高效的抗氧化剂。能保护生物膜免受过氧化物的损害。
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作为抗氧化剂，也能防止维生素 A、C 及“ ATP”的氧化，从而

保证它们发挥正常生理作用。 

③延缓衰老。维生素 E的基本功能是保护细胞和细胞内部结

构的完整，防止某些酶和细胞内部成分遭到破坏。因而维生素 E

可以延缓衰老过程。人体组织衰老可出现脂褐质，并随年龄增长

而增多。服用维生素 E可减少脑组织细胞中的脂褐质，改善皮肤

弹性，使性腺萎缩减轻，从而防止衰老。许多抗衰老药中多有维

生素 E。 

6．维生素 K 

维生素 K的功能：预防新生儿出血症。在美国，婴儿出生前

给予母亲维生素K已作为常规处理，一般从预产期前一个月开始，

每天供给 1毫克，对防止新生儿出血症有显著作用；参与机体氧

化还原反应。缺乏时 ATP活力下降；增强胃肠道蠕动和分泌机能。 

维生素 K的来源：动物肝脏，蛋黄等；植物中苜蓿、绿叶蔬

菜；水果中苹果、葡萄每 100克含 0.07～2.01毫克；植物油中黄

豆油含量最高。!

第二节  微量元素及其功能 

元素是构成万物的基本要素，化学元素不仅是构成人体的基

本原料，而且在人体的生长、发育、疾病、死亡中起着十分重要

的作用。人体的 22( 23％是由 ..种元素（ 硫、氢、氧、氮、磷、
钙、钾、镁、钠、氯、硫）组成的，此外，还有 #( #3％的其他元
素，如：锌、铁、铜、铬、钠、锰、钴、氟、钼等十余多种，这

些元素在体内的含量极少，被称为微量元素，它们亦是人体必不

可少的。!
人体中的微量元素虽然还不到体重的千分之一，但是它们所

起的作用却不可忽视。已知的微量元素有：氟、锰、碘、铬、铜、


