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特别提示：可通过测定身体中钙

的水平来评价全身骨质的状况。
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余部分为水和矿物质等。其中水占人体重量的绝大部分。

糖原的含量大约分别为 千克，其

个体重为特别提示： 千克的健康男性的蛋白质、脂肪、

矿物质等脂肪“分子水平”的人

评估人总体的状分析这些元素的组成情况，可在一定程度

况。

磷硫（“原子水平”的人



随着人们生活水平的不断提高，“营养”这个词越来越多地被

挂在口头。然而很多人却被告知是患了“富贵病”或者“营养过度”

了，仿佛都是“营养”惹的祸。因此，营养治疗就成为“限制营养，

减少进食”的代名词。

其实，营养是一个科学名词，指人类不断从外界摄取食物，经

体内消化、吸收等新陈代谢作用来满足自身生理需要、维持身体生

长发育和各种生理功能的全过程。

营养主要来自于每天的饮食

首先食物供给我们维持身体活动所需要的能量，就像汽车

人的组织和器官组成（千克）表

织和器官的组成情况。

千克的新生儿组个千克的成年男性和显示了一个表

骨骼脂肪骨骼肌 内脏等“宏观角度”的人
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系

跑动需要汽油，空调机需要电力一样，人体也像一台机器，需要食

物的营养来运转，站立、走路、睡觉、读书都需要食物的能量来提

供；

其次人体的组织和器官如骨骼、肌肉、牙齿、血液的生长

发育也需要食物提供“建筑原料”，各种组织也需要不断地更新和

修补，这些也需要食物提供原料；

还有就是食物参与了维持正常的渗透压、酸碱平衡等

列生理生化活动，保持机体正常运转。

营养拥有这样重要的功效主要是因为食物中含有能被人

体消化、吸收和利用的具有营养作用的物质，营养学上

称为营养素。

人体生命活动所必需的营养素包括

蛋白质

脂肪

碳水化合物

维生素

矿物质

水

膳食纤维

能量作动力。可以说，没有能量就没有生命。

正如同汽车行驶需要燃料作动力 样，人类 切生命活动需要



在三大产热营养素中，脂肪和碳水化合物承担了能量供应的主

要任务。这是因为蛋白质虽然也可用来供能，但由于其构成身体及

组成生命活性物质（如各种酶、抗体等）的重要职责和它在体内有

能量的单位

三大产热营养素：蛋白质、脂肪和碳水化合物

脂肪的单位产能量最大，每克脂肪产热 千卡；

能量的最终来源是太阳能

能量通过光合作用进入植物体内，并通过“植物一动物一人”

的食物链进入人体。能量本身不是营养素，它是由食物中的蛋白

质、脂肪和碳水化合物在体内经过分解代谢所释放出来的。

食物释放出的能量用来维持体温和进行正常的生理活动，细胞

的生长、繁殖和自我更新，营养物质的运输、代谢，废物的排除等

等都需要能量。即使在睡眠状态，呼吸、消化、内分泌、循环系统

的生命活动也需要消耗能量。

千卡／克。蛋白质和碳水化合物则均为

千卡，千焦

能量的传统单位为千卡（

国际单位为千焦（

两者的换算关系为：

千卡

千焦

千焦

千卡



耗能量摄入能量

碳水化合物占总能量的比例应为

脂肪占总能量的比例应为

能量平衡

限的含量，应尽量使它受到保护，而不是被作为能量“燃烧”而消

耗。

个合适的比例。因此，三大产热营养素应有

按中国人的膳食习惯和特点

蛋白质占总能量的比例应为

能量总是在摄入量与消耗量之间保持着一种动态平衡称为能量

平衡，评价体内能量平衡的公式可表述为：

摄入能量大于消耗能量，即能量过剩，能量“正”平衡

并可在体内转化为脂肪而沉积；

能量“负”平衡 摄入能量小于消耗能量，这就是所谓

“入不敷出”，这时体内储存的脂肪会被“动员”起来提供能量，体

重就会因此而减轻

在正常情况下，我们应使能量的摄入量与消耗量大体持平。

如果能量长期不足，体内将逐渐动员储备

的糖原、脂肪直至肌肉，而造成

骨骼肌退化

贫血



正确评估每日饮食摄人的能量

人们应学会评估自己每天摄人的能量是否恰当，是过多还是太

个鸡蛋等

神经衰弱

抵抗力下降⋯⋯

严重的能量摄入不足时，对于正常人将影响学习、工作及生

活。

然而，体形偏胖者，多属于能量摄人过多或活动量过小，剩余

能量在体内转变为脂肪沉积，形成中心性肥胖或超重，严重者会增

加机体负担，容易导致

高血压

冠心病

脂肪肝

胆石症

痛风⋯⋯

因此，人们应注意严格遵守“能量平衡”，使摄人的能量“正

好”满足自己的身体需要。

能量平衡合理营养的基础

少。

第 步：记录每天摄取食物的种类与

数量，包括摄人所有的食物如谷类、薯类、蔬

菜、水果、饮料、甜食、肉类、蛋类、豆制

品、奶及奶制品类、油脂类、硬果类、零食

类等。

盒豆腐，两

第二步：估算或称量食物的具体数量

苹果、有多少，例如 袋奶，

两 克）
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按照所吃的量进行相加后，所得结果即为每日总的能量摄人量，

第三步：通过查找《食物成分表》中各种食物所产生的能

量，比如

，以供

量

特别提示

《食物成分表》是我国营养学会编著的权威性标准，其

中列出了各类常见食物的能量和营养成分量。为求

天或准确，可连续计算 天的能量（最好包含

天的节假日）摄入数值，然后求其平均值。注

意应避开赴宴或喜庆日“改善生活”等特殊情况，

而使计算结果尽量反映您通常的营养摄入状况。

周吃几次鱼、几次鸡， 起吃

还可以通过回顾食物摄入的频度来估计食物的能

家人有几口人经常在

饭，家中的 公斤油能够吃多少天等等，估算出您实际摄入的能

量。这些方法都相对比较复杂，您也可以去医院的营养门诊进行

咨询，准确了解自己平时吃饭所摄取的能量大约有多少，以及在

身体不同状态下应摄入多少能量，就可以保证每日能量平衡。

和表

结合我国的实际情况，中国营养学会制定了中国健康居民每日

推荐的膳食供给量标准。其中能量的供给量列于表

参考。

儿童及少年组能量供给量标准表





可作为个体的重

注意：将健康群体每日能量需要量的数值直接用于每一个

健康个体显然是不合适的，但毫无疑问

要参考标准。

从“吃饱，，到“吃好，，

随着国民经济的发展，人民的生活水平有了很大的提高，大多

数人目前的生活标准已不是“吃饱”，而是要“吃好”。

从营养的观点来讲，就是要做到膳食调配合理，使

定量的平衡，以利于它们在人体的吸收利

“吃好”

各种营养素之间保持

用。

为了让每个居民都知道如何获得合理的营养，

养学会提出了《中国居民膳食指南》，其主要内容有八条：

食物多样，谷类为主；

多吃蔬菜、水果和薯类；

每天吃奶类、豆类或豆制品；

经常吃适量的鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉

年中国营

（续表）



些粗粮、杂粮等。稻米、小麦不要太精，

或荤油；

食量与体力活动要平衡，保持适宜体重；

吃清淡少盐的膳食；

如饮酒应适量；

吃清洁卫生、不变质的食物。

食物多样，谷类为主：除母乳外，任何一种天然食物都不

能提供人体所需的全部营养素，平衡膳食必须由多种食物组成，才

能满足人体各种营养需要，达到合理营养、促进健康的目的。因而

要提倡人们广泛食用多种食物。谷类食物是中国传统膳食的主体。

提出谷类为主是为了提醒人们注意保持我国人民膳食的良好传统，

避免发达国家那种以高能量食物为主的饮食习惯的弊端。另外，要

注意粗细搭配，经常吃

之中。

否则谷粒表层所含的维生素、矿物质等营养素和膳食纤维会大部分

流失到糠

多的蔬菜、水果和薯类，对保护心血管健康，增强抗病能力，减少

儿童发生眼病的危险，以及预防某些癌症等方面起着十分重要的作

用。

每天吃奶类、豆类或其制品：奶类除含丰富的优质蛋白质

和维生素外，含钙量较高，而且进食后钙的利用率也很高，是天然

钙质的极好来源。我国居民经膳食提供的钙普遍偏低，平均只达到
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极为丰富，还富含维生素 、维生素维生素 和叶酸等。但

值得注意的是，肥肉和荤油为高能量和高脂肪食物，摄入过多往往

引起肥胖，并是引起某些慢性病的危险因素，应当少吃。

食量与体力活动要平衡，保持适宜体重：进食量与体力活

动是控制体重的两个主要因素。食物提供人体能量，体力活动消耗

能量。如果进食量过多而活动量不足，多余的能量就会在体内形成

脂肪积存即增加体重，久而久之则引起发胖。反之，若食量不足，

劳动或运动量过大，则可由于能量不足引起消瘦，造成劳动能力下

降。所以人们需要保持食量与能量消耗之间的平衡。

吃清淡少盐的膳食：吃清淡膳食有利于健康，即不要太油

腻，不要太咸，不要过多的动物性食物和油炸、烟熏食物。我国居

民食盐摄入量过多，平均值是世界卫生组织建议的 倍以上。流行

病学调查表明，钠的摄入量与高血压发病呈正相关，因而食盐摄入

不宜过多。

半左右。我国婴幼儿 偻病的患儿也较多，这和膳推荐供给量的

和烟酸等。

食钙不足可能有一定的联系。大量的研究工作表明，给儿童、青少

年补钙可以提高其骨密度，从而使其将来发生骨质疏松的年龄延

后。给老年人补钙也可能减缓其骨质丢失的速度，降低骨折的发生

率。因此，应大力发展奶类的生产和消费。豆类是我国的传统食品，

含有丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙及维生素

为提高农村人口的蛋白质摄入量，同时防止城市人口消费肉类食品

过多带来的不利影响，应大力提倡食用豆类，特别是大豆及其制
口
口 。



“平衡膳食，合理营养，促进健康”

如若饮酒应限量：在节假日，喜庆和交际场合人们往往饮

酒，有些人则天天饮酒。高度酒含能量高，不含其他营养素。无节

，严把饮食卫生关，谨防“病从口入”。进餐时也要注意卫生条

，包括进餐环境、餐具和供餐者的健康卫生状况。集体用餐要提

倡分餐制，减少疾病传染的机会。

膳食指南这八条要求是获得健康的前提，其核心可概括为

《中国居民膳食指南》原则的核心就是平衡膳食，全面了解其

内容可以帮助您理解健康饮食的含义。

平衡膳食的内容可概括为

全面、均衡、适度

所谓“全面”即指食物应多样化，食物种类越广泛越好。这是

构成平衡膳食的基础。我们已经知道营养素划分为七大类，四十多

个小类，而单靠 种或少数几种食物不能提供人体所必需的全部营

养素。例如鸡蛋是一种营养比较全面的食品，含有丰富的优质蛋白

和膳食纤维质、卵磷脂、胆固醇、维生素 等，但是含维生素

极少，如果单纯吃鸡蛋就不能获得充足的营养，但如果吃西红柿炒

物

件



种不同的食物保证约

大类食物

第

如豆腐、豆腐干

鸡蛋就能够补充这些不足，达到全面的营养，这就是平衡膳食的一

个简单例子。因此要求人们的食谱尽可能广泛，每日摄取食物的种

类应尽可能地多。

类：谷薯类第 如米、面、玉米、红薯等，主要含有

族维生素，是人体最经济碳水化合物、蛋白质和

的能量来源

类：蔬菜水果类第 富含维生素、矿物

质及膳食纤维，对人体健康起着重要作用。

类：动物性食物 如肉、蛋、鱼、禽、

奶等，主要为人体提供蛋白质、脂肪和矿物质。

类：大豆及其制品第

如食糖、酒、油脂第

等，含有丰富的蛋白质、无机盐和维生素。

类：纯能量食物 、硬果类食物，

能够为人体提供能量。

每日选用

所谓“均衡”就是指各种食物数量间的比例应合理，即应达到

最接近人体吸收并可维持生理健康的模式。

所谓“适度”就是指各种食物的摄入量要与人体的需要相吻合。

过多或过少，都会影响人体的健康。

营养学中最常用“平衡膳食宝塔”来表明平衡膳食。

宝塔由五层组成：

第 层 谷类食物。如米饭、馒头、薯类等，这是塔底，

表明应是每天吃的最多的食物。

第 层 蔬菜和水果。每天也要多吃，在膳食中应仅次于

主食。



第 层

第 层

第

图

由肉、蛋、家禽、鱼和豆腐构成。每天应吃得适

量，但比蔬菜、水果要少。

主要为奶类制品。我国居民平均的奶类食品摄入

量较少，直接导致钙的摄入量偏低。我国营养学界和医学界提出

“为民族强盛加杯奶”的全民行动的倡议，旨在提高全民族奶类制

品的摄入量，进而提高全民的健康水平。

层 纯能量食物。这是塔尖，每天吃的量应该最少。

平衡膳食宝塔

食物金字塔告诉我们选择食物的科学比例，并且要

求保证品种多样化，将各类食物搭配着吃，才能达

到平衡膳食。



作用到整体调理，保健食品

对“保健食品”，各国官方文件对此有不同的定义，但有三点

是相同且必须明确的，即：

保健食品必须是符合国家食品卫生法定义和要求的食品；

保健食品必须具备至少一种可被整体实验所验证的保健功

能，并以此与普通食品区分开；

保健食品必须与药品区分开。

保健食品对人体健康的作用应定位于

“调理”和“预防”，而非“治疗”。

保健食品的调理与预防功效应综合作用于人的整体，而非某

局部。由消极治病到积极防病，由单

观念经历了一次质的飞跃。

保健食品迅猛发展的巨大动力源于广大消费者的强烈需求。随

着生活水准的迅速提高，人们对膳食的要求，在满足解决饥饱、追

求风味口感后，自然上升到营养保健的高度。与此同时，随着现代

营养科学、生命科学、食品科学和中医药理论与实践的深入发展，

营养保健食品的研制、开发和生产有了更坚实的理论依托。

不用担心，“健康大餐 ”是将饮食分散，但总量不变，依

特别提示 每日 餐，会不会发胖？



个多彩的日子⋯⋯

多姿多彩早餐

让白色（牛奶）、橙色（果汁）、红色（果酱）、黄色（麦片）、

绿色（蔬菜）、黄白相间（主食花样）为你构成多彩的早餐。让这

个多彩的早餐带你开始

，与晚餐早餐提供的能量应占我们每日总能量的

的能量大致相同。

早餐的重要性相信不用复述，但我们的早餐大多在忙碌中匆匆

带过，而且，很多人早晨食欲不太好，被忽略，好像已成习惯。

点钟，就会感到饥饿，轻早餐如果不吃或吃得马虎，到

者可能出现注意力不集中，学习、工作效率降低，重者还会出现头

昏、出虚汗、心跳快等低血糖反应。长期不吃早餐，还可能导致胆

石症和胆囊炎。早餐也不宜吃得过于油腻。过于油腻的食物可能导

致腹胀，甚至造成长时间腹部不适。

早餐宜选择的食物

富含维生素

富含优质蛋白质的食物：如鸡蛋、牛奶、豆浆等。

的食物：如果汁、蔬菜、水果等。

富含碳水化合物的主食：如面包、馒头、花卷等。

富含水分的液体食物：如米粥、牛奶、豆浆、果汁等。

开胃、增加食欲的食物：如果汁、番茄汁、小酱菜等。

早餐不宜选用的食物

周

油炸食物：如炸油饼、炸油条、炸糕、油炸馒头片等。

一周五健康早餐


