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!!随着我国经济的迅速发展! 人们生活水平不断
提高! 膳食结构发生了一定变化! 但营养保健知识
的普及则相对滞后! 导致我国近几年因饮食不合理
"如高脂肪# 高蛋白质# 低膳食纤维的膳食结构$
引起的 %富贵病& 大幅度增加! 影响了国民健康质
量的提高’ 作者在高等院校长期从事生理学# 食品
营养学# 体育卫生学等教学和科研工作! 发现目前
有很多大学生也严重缺乏基本的营养保健知识! 不
重视一日三餐的饮食营养’ 特别是有很多在校大
学生生活无规律! 如草率对待早餐或根本不吃早
餐# 饮食喜爱赶潮流# 经常光顾洋快餐店! 使身
体健康受到一定程度的损害! 造成不少大学生身
体素质不尽人意! 有的甚至不能很好地上完一堂
体育课’ 身体健康是事业发展的基础! 是人生幸
福的根本保证’ 只有具有一副健康的身体! 才能
更好地发展自我# 服务于祖国’ 素质教育应该是
全面# 整体的教育! 提高大学生的营养保健意识
和营养保健知识! 不仅应是当前大学生素质教育
的重要内容! 而且也是关系到国民素质可持续发
展的大事’ 基于此! 编者编写了 (营养与保健 )
讲义! 在所任教高校进行了多年面向全校学生的
公选课教学! 获得了广大学生的欢迎! 取得了很
好的教学效果’ 在教学的同时! 我们对目前大学
生的饮食营养现状开展了广泛调查! 收集参考了
国内外不少资料! 经过三年的酝酿! 在 (营养与
保健) 讲义的基础上编成此书’



!!人类要想获得健康长寿! 不仅需要懂得 %生命
在于运动&! 同样需要懂得 %生命的基础在于营养&’
希望本书的出版能促使广大学生关注自身的日常饮

食! 掌握基本的营养保健知识! 规范自身的饮食行
为! 养成健康的生活习惯! 练就健康的体魄’ 同时
希望大学生能成为营养科学知识的普及者! 为扫除
%营养盲& 和提高国民身体素质尽一份义务’
由于编者水平有限! 不妥之处敬请广大读者批

评指正’

编者

!""#年$月
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第一章!绪!!论

中国正处于经济快速发展和社会转型时期! 国外各种文化观
念包括饮食文化观念涌入我国! 影响着我国人民的日常生活行
为! 而青年大学生属于思想活跃" 接受新事物能力较强的人群!
更容易受到影响# 例如! 这些学生是等洋快餐的主要消费者! 饮
食营养结构发生了一定程度的变化# 但其中有大部分人缺乏基本
的营养知识! 对洋快餐的危害认识不足! 致使身体健康会受到一
定影响#
中医学认为$ %药食同宗&! 是指部分食物兼具药膳之功能#

在古希腊! 一位名叫希波克拉底的医学教师曾用扼要精确的格言
教诲学生$ %你的食物就是你的医药! 大自然治病! 医生只不过
是大自然的助手! 改善饮食可以修缮身体&# 因此掌握吃什么"
怎么吃" 吃多少" 适合哪些人群等基本知识是非常重要的# 不是
一听 %营养素& 就认为都是好东西! 就可以无限量地吃# 不会吃
就像找庸医看病一样! 难免要用健康付出代价! 吃错的越多! 代
价越大# !"""年我国一项预防医学会的调查表明! 中国有#"$
以上的人对营养知识完全缺乏或有错误认识# 因此在大学生中普
及营养科学知识尤为重要和必需#

!!一! 营养与健康的定义

什么是营养呢’ 从字面理解! 营者有谋求之意! 养即养生
也! 营养就是谋求养生的意思# 而从生物学角度理解! 营养是人
类在生存和繁衍过程中! 机体不断地从外界摄取各种食物! 经过
体内的消化" 吸收和代谢! 以维持机体的生长" 发育和各种生理
功能这一连续的动态过程#
什么是健康呢’ 健康是一个多义的开放和动态的概念! 是一

!
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个随着时代的进步而变化着的概念# 在古代! 医学不发达! 人们
认为无病无残无伤即为健康# 随着现代医学技术快速发展! 对健
康的定义和标准更加完善# 在世界卫生组织 (%&’) 宪章中!
对健康的定义是$ %健康不仅是疾病与体弱的匿迹! 而是身心健
全" 社会幸福的完善状态&# 因此! 现代的健康概念有着如下丰
富的内涵$

! 一般的安宁状态! 可以过正常生活和参加生产劳动#

" 自我感觉良好#

# 个体对环境中各种因素有调节和适应能力#

$ 从事各项工作的效率高#
应当说! 世界卫生组织对健康概念的描述是广义的" 积极的"

颇具影响的# 该定义的重要性在于从理论方面对健康认识的深化
和对健康工作的指导# 但客观地说! 它只是理想中的目标! 同现
实生活有着较大距离! 人们所需的是具体的" 明确的目标! 是可
以通过个人" 群体和社会的共同努力! 在一定时间和条件下所能
实现和达到的健康程度# 对此! 学术界一直存在不同观点# 如美
国社会" 伦理与生命科学研究所主任丹尼尔*查拉汉就认为$ %该
定义势必将医学和社会置于被要求实现而不能实现的目标的进退

维谷的境地! 我们没有理由认为医学能够做到超越实际的贡献而
实现社会健康&# 尽管如此! 世界卫生组织对健康的描述却概括了
当代的思想流向并把健康的内涵拓展到全新的认识境界#
健康是快乐的" 宝贵的! 是人类生存发展的一个基本要素!

也是人类的基本需要和权利! 是躯体" 心理" 智能" 道德" 环境
和行为的相互适应和协调的良好状态#
此外! 寻求健康已成为一种普遍的社会现象! 享有健康是平

等的社会目标! 这就要求每个人不仅要珍惜和不断促进自身的健
康! 还要对他人" 群体乃至全社会的健康承担义务# 树立 %人人
有健康! 健康为人人& 的整体意识! 提高全民的健康水平! 是全
社会的共同责任#

"



!!二! 影响人体健康的因素

影响人体健康的因素是多方面的! 但主要有四个方面#

!"环境因素
环境因素非常复杂# 包括生物因素! 如寄生虫" 致病菌和病

毒+ 物理因素! 如噪声" 微波辐射" 放射性物质+ 化学因素! 如
农药" 化肥" 汽车尾气! 随着人工合成的化学物质越来越多! 化
学因素将是未来主要的影响人体健康的因素+ 宗教文化因素+ 经
济因素#

#"行为生活方式
包括营养" 风俗习惯" 精神紧张" 体育锻炼" 嗜好 (吸烟"

饮酒) 等# 常见的不良行为生活方式有吸烟" 酗酒" 不良饮食习
惯" 缺乏体育锻炼" 药物滥用等#

$"医疗卫生服务
指社会上医疗卫生设施的分配! 医疗卫生制度及其利用#

%"生物遗传因素
遗传因素可造成先天性缺陷或残疾#
这四个因素相互依存! 其中环境对健康起主要影响作用+ 其

次是行为生活方式" 医疗卫生服务+ 生物遗传因素占次要地位!
但一经发生疾病! 常致终身疾患# 其中科学的体育锻炼和进行全
民卫生保健" 健康教育是诸多因素中最积极" 最有效的因素! 也
是全民健身计划实施的理论基础#
有利于健康的行为是合理营养! 平衡膳食! 加强体育锻炼!

保证充足睡眠! 合理" 及时" 正确地使用医疗保健措施! 适时调
整心理! 积极应对不良刺激#

!!三! 健康是人类永恒的主题

自古以来! 不论是帝王将相还是平民百姓! 健康长寿在日

#



常生活中都是一个重要部分! 也不论是民间还是各种宗教都把
无病看成是人生莫大的幸福# 我国宪法明文规定$ %维持全体
公民的健康和提高各族人民的健康水平! 是社会主义建设的重
要任务之一&# 自古至今! 任何时代和民族无不把健康视为人
生的第一需要# 由于受传统观念和世俗文化的影响! 人们习惯
于在生病时就寻求大夫的帮助! 很少有人会想到不生病的人
群# 卫生决策者也主要是关心病人的就医问题! 追求医院的现
代化和高精尖设备的配置! 结果导致现在医疗费用成倍增长却
又无法控制慢性病" 非传染性疾病的上升趋势# 更为严重的
是! 大量的 %亚健康& 人群的出现和身心疾病的增多! 更使得
临床医生束手无策! 人类健康受到前所未有的挑战#
据调查! 我国大众处于健康状态的占(!$%()$+ 疾病状

态的占(*$+ 亚健康状态的占+"$! 处于亚健康状态的上班族
占,-$+ 脑力劳动者多于体力劳动者! 中老年人多于青年人#
现代生物科学" 环境科学和医学发展提示了人体的整体性以及人
体与自然环境和社会环境的统一! 强调健康" 环境和人类发展问
题的不可分割# 人类发展必须包含生活质量的提高! 同时还必须
保持环境的可持续发展! 这是人类健康的真谛所在# 必须使人们
的观念从被动的治疗疾病转变为积极的预防疾病" 预测疾病! 使
人们对健康的评价从单纯生物医学的生理学指标扩展到心理" 生
活标准+ 从以疾病为中心转变为以群体健康为中心+ 从只强调健
康对人的价值! 转变为注重人对健康的作用+ 从而使人们不仅要
珍惜和不断促进自己的健康! 而且还要对他人乃至整个社会的健
康承担责任和义务# 因为健康是每个人的基本人权之一! 是经济
发展的基础! 是人类发展的中心! 所以应当倡导全社会积极参与
到促进健康" 发展健康的活动中来# 要想获得健康就必须驾驭健
康! 而获得健康行之有效的手段和措施就是健康教育和健康
促进#

$



第二章!合理营养与平衡膳食

!"#$%&’()*+,-./012

!"世纪."年代! 国外创立了营养学# 它综合并应用了化
学" 生物化学" 微生物学" 生理学" 医学等多门学科的基本原
理# 营养学是研究营养源与生物依存关系及影响因素的特征与规
律! 并采取有效措施来改善生物的生存条件! 促进生物发展的一
门学科# 营养学对人体所需要的营养素种类" 各种营养素的作
用" 营养素之间的关系" 营养素与人体健康的关系" 人体各种年
龄阶段对营养素的生理需要量等问题! 进行了具体深入的研究!
对人体的日常保健和疾病防治! 都起到了积极具体的指导作用#
营养是生命活动的物质基础# 生命本身就是一个不断同外界

环境进行物质与能量交换的开放体系! 生命活动需要不停地从外
界摄入营养物质与能量! 进行同化作用! 同时不断地分解营养物
质放出能量! 进行异化作用# 由此可见! 营养是人类在生存和繁
衍过程中! 机体不断地从外界摄取各种食物! 经过体内的消化"
吸收和代谢! 以维持机体的生长" 发育和各种生理功能这一连续
的动态过程#
从外界环境中摄取食物是人类的本能! 也是人类生活的第一

需要! 我国自古就有 %民以食为天& 之说# 然而! 人类文明发展
到今天! 我们不能把吃饭仍旧停留在原始的本能阶段# 如何吃得
合理包含着很多学问! 需要用科学的知识进行指导! 才能获取更
好" 更均衡" 更充足的营养! 才能促进儿童和青少年的生长发育
和智力发展! 增进中老年人的健康和精力! 提高老年人的身体素
质和抗病能力#

%



在营养这一动态过程中! 能维持生命" 健康和促进生长发育
的化学物质被统称为营养素# 迄今为止! 为人类所知的人体所需
的营养素大约有*"种左右# 按新的分类方法可把营养素分为以
下四大类#

! 能量营养素$ 主要是指糖类和脂肪 (脂类)#

" 宏量营养素$ 包括糖" 脂肪" 蛋白质#

# 微量营养素$ 包括矿物质等微量元素和维生素#

$ 其他膳食成分$ 包括膳食纤维" 水" 生物活性物质等#
各种营养素对人体的生理功能主要体现在三个方面$

! 作为人体结构的物质! 营养素是人体的 %建筑& 材料!
参与细胞" 组织的构成" 修复与更新! 如蛋白质" 脂肪" 糖
类等#

" 作为人体代谢的物质基础! 营养素可以提供人体从事生
命活动所需要的能量! 如糖类" 脂肪等#

# 作为调节生理功能的物质基础! 营养素能维持人体正常
的生理功能! 如维生素" 矿物质等#
人类虽然为万物之灵! 但人体和其他动植物一样! 也是由地

球上几十种物质原子组成的# 人体内的化学元素是以化合物的形
态存在的! 这些化合物之间的比例相差很大# 如(*%()岁的青
少年! 作为化合物的蛋白质占(+/*$! 脂肪占(*/"$! 糖类占

"/-$! 维生素占(/"$! 矿物质占,/+$! 水占)(/"$# 这些
物质如按重量计算! 一个体重约为,)01的少年! 其体内的水约
为!-/")01! 蛋白质-/"*01! 脂肪)/#"01! 糖类"/.+01! 矿物
质!/()01! 维生素"/,)01#
在人的一生中! 通过新陈代谢所消耗的营养素也是惊人的#

如一位体重)"01的男子在其一生中所消耗的水为)""""2! 糖类

(""""01! 蛋白质()""01! 脂肪("""01#
生命首先在于营养! 而营养主要来自各种各样的食物# 人体

必须从外界各种食物中摄取营养素才能存活# 作为地球上杂食型

&



%动物& 的人类! 其日常膳食中的食物营养质量状况! 是决定后
天智力发展的一个基础#
判断食物的营养价值! 不仅应考虑食物中各种营养素的含

量! 同时还必须考虑这些营养素在人体内能否被充分利用和吸
收# 由于各种营养素的成分不完全相同! 可以说! 除母乳外任何
一种天然食物都不能完全提供人体所需的全部营养素! 因而要提
倡人们广泛食用多种食物! 以满足人体对营养素的需要#

!!一! 糖类

糖类是由3" &" ’三种元素组成的化合物#

!"糖类的来源和分类
糖类是植物中的叶绿体在太阳光照射后! 以水和二氧化碳作

原料! 经过光合作用制造出来的# 植物制造出来的糖类! 一般储
存在植物的种子和根茎中# 人吃了这些植物的种子和根茎! 也就
获得了糖类#
糖类根据其结构不同! 可分为三类$

! 单糖# 具甜味! 易溶于水! 可不经消化液的作用直接
被人体吸收和利用# 常见的单糖有葡萄糖" 果糖" 半乳糖#

" 双糖# 两个分子单糖通过糖苷键结合在一起形成# 易溶
于水! 具甜味! 需分解成单糖才能被人体吸收和利用# 常见的双
糖有蔗糖" 乳糖#

# 多糖# 由数百甚至数千个单糖分子组成# 无甜味! 不易
溶于水# 但经消化酶作用可分解成单糖被人体吸收利用# 常见的
多糖有淀粉" 糖原" 膳食纤维等#

#"糖类的营养功能及需要量
糖类是人类机体进行正常生理活动" 生长发育和体力活动的

主要能量来源! 特别是大脑的能量必须由葡萄糖来供给# 一旦血
糖浓度下降! 脑细胞活力就会受到限制! 并出现低血糖综合征#
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