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中国人怎么吃 

——“寓医于食”，健康来自平衡的膳食 

 

序 

健康自古以来就是人类追求的美好目标。影响健康长

寿的因素很多，但除遗传因素外，饮食营养无疑是最重

要的条件了，正是它提供了健康长寿的物质基础。当前，

随着国民经济的发展，人民生活水平明显提高，吃好求

健康已成为人们追求的目标。合理营养既是人体健康的

重要物质保证，又是智力发展的基础。因此每个人不仅

要懂一点营养学，而且应当随着社会的进步、科学技术

的发展，不断更新现有的营养学知识。 

本书作者着眼于广大读者对营养学知识普及的迫切

愿望。以通俗、趣味的笔法，全面叙述了我国传统营养

学和现代营养学知识，并结合日常生活中人们最关心的

热点问题进行了广泛的讨论，内容丰富，信息量大。因

此它不仅是一部有关营养和食品研究的科学读物，而且
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也是一部高品味的科学普及书籍。不但有较高的学术价

值，同时也有很强的可读性。 

本书作者多年从事微量元素等营养学研究，其中中国

老年保健协会理事、专家委员会委员、解放军总医院微

量元素研究室主任赵霖研究员、鲍善芬副研究员曾多次

应邀赴德，作为访问学者在慕尼黑技术大学营养生理研

究所从事客座研究。对西方的饮食结构和国际营养学研

究的最新动态有深入的了解。近年来，作者在国内有关

杂志上发表了多篇论文，提出“‘以质补量’，调整优化

食物结构”的观点，受到著名科学家钱学森教授的高度

评价。 

“民以食为天”，科学、合理的饮食结构与民族昌盛、

国家繁荣息息相关。本书从全局和宏观的角度分析了我

国食物结构消费的现状与特点，强调根据国情调整优化

食物结构，建立科学、合理的饮食营养观念已是当前刻

不容缓的历史任务。 

本书读者对象覆盖了从青年到中老年的广大人群，其

目的在于宣传中华民族传统膳食结构，弘扬中华文化。

同时进行营养科学知识的普及，引导全民进行正确、文
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明的食物消费。以达到提高中华民族健康素质的目标。 

中国老年保健协会始终关注着此书的编写和出版，特

别是本书中推荐的 301 医院老年病房平衡膳食食谱，以

临床营养学研究资料为基础，又经多年积累、改进，具

有中国传统膳食结构的特点；同时，该食谱包括了 15种

矿物质、微量元素以及蛋白质、脂肪、纤维素等营养素

的全膳食研究实测结果，可帮助读者建立起全新的营养

学量化的观念。 

1997 年 12 月国务院颁发了中国营养改善行动计划，

指出“目前，我国城乡食物消费正处于由温饱型向小康

型过渡的时期，这为调整和引导食物生产和消费提供了

一个极好的机会。”我们相信本书的出版将会为配合中国

营养改善行动计划的贯彻作出积极的贡献! 

中国人民解放军总后勤部卫生部专家组副组长 

中国老年保健协会常务副会长主任医师教授 

1998年 3月 
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前言 

改革开放以来，我国人民的生活水平有了明显的提

高，饮食需求同步发生了变化，传统的膳食习惯面临挑

战，吃得科学合理，讲究营养平衡，已成为公众提高生

活质量的重要话题。记得在改革开放后的 80年代中期，

我们在北京王府井商业街购物时曾遇到一位老工人，攀

谈之中他得知我们是从事营养研究工作的，就发表了如

下一段议论：“现在改革开放，生活好多了，也有钱了，

想吃什么都能买得起了，但就是不知道怎样才能吃好，

吃什么才健康。”这段话给我们留下了极为深刻的印象—

—一方面它告诉我们人民群众迫切希望营养知识的普

及；另一方面随着经济发展，人们的膳食结构及生活方

式正在发生变化，我国城乡食物消费正处于由温饱型向

小康型过渡的时期，这些变化也要求营养学家走出书斋、

面向社会，为预防现代“文明病”的发生，提高中华民

族健康素质，实现敬爱的周恩来总理向全国人民发出的

“为祖国健康工作五十年”的号召而作不懈的努力。 

十多年来，老工人的话语时常在脑际萦回。我们一直

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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怀着一个愿望：想写一本书，来回答这位老工人的问题，

为老百姓一日三餐吃什么、怎么吃，如何保证健康当好

参谋。 

赵霖鲍善芬 1998年 3月于北京 

第一章 引导全民族科学、合理地进行食物

消费 

 

我国经济发展水平较高地区居民的膳食组成“西化”

的倾向已十分明显，即过多地消费动物性食物与油脂。

而全国的恶性肿瘤与慢性病患者已达 7000万，每天约有

15000人死于慢性病。占全部死亡的 70%以上，由此造成

的经济损失十分惊人。 

1.引导全民族科学、合理地进行食物消费，已是

刻不容缓的历史任务 

中国在占全球 7%的可耕地面积上，生产了世界上

18.4%的粮食，解决了全球 22%人口的吃饭问题，为人类

作出了重大贡献，是一个奇迹。然而，由于人口基数过

大，虽然执行了严格的计划生育政策，但人口绝对增长
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量仍达每年 1200～1500万人之巨；可耕地面积却每年递

减约 600～700万亩。这就使人口与食物的矛盾日益突出。

因为土地资源有限，预计今后几十年内的人均粮食占有

量难以有突破性的增长。与之相关的耗粮型动物性食物

的生产也必然受到制约。因此，根据国情调整、优化食

物结构，“居安思危”，引导全民族正确、合理地进行食

物消费，已是当前刻不容缓的历史任务。 

1.1 从“吃饱求生存”到“吃好求健康” 

人类自约 1万年以前开始农业生产活动以来，经历过

几次历史性的食物结构变革。伴随经济生产活动水平的

变化也带来了膳食结构的变化。这种变化总的趋势是改

善了营养，增强了人类的健康，显著提高了生产力。人

类食物生产与消费的基本模式也正在逐步从“吃饱求生

存”向“吃好求健康”的方向发展。 

现代人类社会的食物消费结构，可以根据人均国民生

产总值(GNP 值)、人年均占有粮食量、粮食保障指数(即

国家粮食库存维持天数)、人均摄入热量供需比，以及恩

格尔系数(食物消费支出占生活总支出的百分率)等五项
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经济技术指标，划分为以下三种类型。参见图 1.  

第一种类型为：人年均占有粮食上限为 500公斤，人

均国民生产总值在 500美元以下，恩格尔系数超过 50%，

粮食保障指数不足 60天。因为摄入热量是衡量温饱的定

量指标，故以人均日摄入热量供需比衡量，该类型中又

可细分为人均日摄入热量供需比超过 90%(基本满足)、

80%～90%(营养不良 )及人均日摄入热量供需比不足

80%(热量不足、饥荒)三级；低收入发展中国家多属此种

贫困温饱型食物结构。可描述为“吃饱求生存”的饮食

结构。 

第二种类型为：人年均占有粮食超过 1000 公斤，粮

食保障指数在 80天左右，肉、糖类消耗剧增。中等收入

水平的国家多属于这种食物结构。在这个阶段，人们追

求美味佳肴，可描述为“好吃求口味”的嗜好型食物结

构。我国目前发达地区城市人口多属此类饮食结构。 

第三种类型为：人年均占有粮食过剩(超过1500公斤)，

人均国民生产总值在 5000 美元以上，恩格尔系数低于

50%，粮食保障指数超过 80天。动物性食物供应丰富，

以“三高”，即高热量、高蛋白、高脂肪饮食为特点。目
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前欧、美等高收入的发达国家属于这种食物结构类型。 

目前世界各国食品构成的发展趋向是：淀粉类食品消

费量逐渐减少，肉、禽、奶、蛋以及大豆制品的消费量

上升。世界范围的食物消费结构为：植物产品占 83.1%、

动物产品占 16.9%，而我国食物消费为：植物产品占

93.9%，动物产品占 6.1%。由于各国的生产水平、生活

习惯，特别是生产的农畜产品、鱼产品的数量不同，因

而食品消费各异，形成了有些国家以畜产品为主，有的

国家以粮食为主，还有的是粮食、畜产品、鱼产品并重。

以印度、巴基斯坦、印尼、泰国为代表的素食结构，人

均日摄入热量仅为 2300 千卡上下，蛋白质 50 克左右，

脂肪 30～40克，营养未免太不足了。在我们中国，尤其

是崇尚素食的人群(老人、青年女子)不应当接受这种结

构。据世界营养界权威人士评议认为，当今日本的膳食

构成是比较图 1 人类食物生产消费的基本模式 

理想的。日本融合东西方膳食精华，植物蛋白与动物

蛋白搭配得较为合理，其平均营养水平每人每日摄入热

量大约在 2600 千卡，蛋白质 80 克以上，比较符合人体

的正常需求。但是，日本人吃精米和咸鱼的习惯我们不
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应借鉴。追溯日本历史，1945～1952年正处于战后时期，

膳食构成中营养极为贫乏，一般居民多以米饭、咸菜充

饥；鱼、肉、蛋和奶类是不多见的，当时每人每日摄入

热量 2100千卡，蛋白质 75～80克。但是经过 1952～1965

年经济的恢复与发展，到 1965～1983年间，每人每日热

量摄入已达 2946 千卡，蛋白质 80～88 克。其中动物蛋

白 40克(鱼产品、牛、禽、猪肉各 10克)植物蛋白 40克。

由于人民生活水平的提高以及日本政府对涉及国民健康

的膳食营养比例、食品构成、消费比重的高度重视，使

青少年身高平均比战前增加 6 厘米。由此可见，合理的

食物构成，才能保证合理的营养摄入，从而健康长寿。 

1.2 中国食物消费的现状与特点 

我国目前人均热能日摄入量已达 2328 千卡，人年均

粮食占有量仍低于 400 公斤(热量供需比已达 100%)，粮

食保障指数超过 65天，恩格尔系数为 52%左右。基本上

属于上述第一种食物结构类型。虽然绝大多数人口已解

决了温饱，但人均摄入动物蛋白质的数量占总量的比例

低于发达国家，也低于世界、亚洲和发展中国家的平均
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值。我国人民的膳食特点是植物性蛋白摄入量远高于世

界平均值，食物中 70%的热量与 67%的蛋白质都来自占

人均粮约 60～65%的主食——谷物；钙等矿物质元素缺

乏，铁、锌等微量元素供应不足；维生素 A及 B族维生

素相对短缺也是高谷类、素食为主的食物结构之短；但

以评价人民健康水平的出生预期寿命指标来衡量，正逼

近发达国家水平。这说明我国的食物结构有自己的特点

和长处。值得注意的是，随着膳食结构和营养状况的变

化，居民的健康状况发生了明显的改善。主要表现在生

长发育状况和人群预期寿命的增加，据统计，1990年 17

岁的男性青年，比 1975年同龄男性青年平均身高上升 4.3

厘米，体重增加 5.9公斤。出生预期寿命也从建国初期的

34.39岁上升到目前的 72.60岁。 

我国幅员辽阔，经济、文化发展非常不平衡；食物消

费现状也存在着相当大的差异——即：“营养不良与营

养过剩同在，贫困病与富裕文明病并存。”全国至今仍有

约 14%左右的人口没有彻底解决温饱问题，根据世界卫

生组织(WHO)提供的数据，全世界发展中国家约有 1/3

儿童营养不良，而中国儿童营养不良人数约 2400万之多。


