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前言

人类的生长发育以及生命活动都需要多种营养，如水、碳水化合物、蛋白质、脂类、矿质元素、维生
素等，如果哪类营养素不足或某种必需成分缺乏，人类的健康就会受到影响甚至可能得病。
营养的重要性以及保健食品或营养强化食品的预防疾病和促进健康的功能，已被越来越多的科学研究
所证实。
科学合理的饮食及生活方式与预防癌症、心脏病、糖尿病、骨质疏松症及其他一些慢性疾病等都有关
系。
因此，随着人们生活水平和健康意识的提高，人们在关心食品口感的同时，也对食品营养和饮食方式
等给予了极大的关注。
如，什么是酸性食物和碱性食物？
隔夜茶不能喝有没有道理？
是不是隔夜菜也不能吃？
什么是功能性食品？
功能性食品与药品有什么区别等问题，已成为老百姓茶前饭后最为关心的话题。
 为满足老百姓对健康饮食和食品营养知识了解的需求，提高公众的科学饮食、健康饮食意识，促进人
们的身体健康，中国海洋大学食品科学与工程学院食品化学与营养研究室汪东风教授组织了相关专家
和教授，广泛收集了大众最为关心的饮食方式和食品营养等方面的问题，用通俗易懂的文字编著了此
科普读物。
 本书以健康饮食、食品营养与健康为主题，由中国海洋大学汪东风教授、王玉明教授、徐玮教授，美
国奥本大学汪曙晖博士和空军青岛航空医学 鉴定训练中心左晋桐主任医师，分别从营养的基本知识、
膳食营养与健康、饮食习惯与营养和特定人群的食品营养等方面，以一问一答的方式就人们关心的问
题进行了解答。
本书由汪东风教授修订统稿。
 中国工程院院士、博士生导师、北京工商大学副校长孙宝国教授，百忙中对本书的编写进行了指导，
并作序鼓励。
中国海洋大学及化学工业出版社给予了大力支持；中国海洋大学文学院冷卫国教授进行了文字编辑。
在此一并致以最真挚的谢意。
 由于时间较紧，水平有限，难免有不妥之处，欢迎读者批评指正。
 汪东风 2012年5月10日
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内容概要

　　《健康饮食知多少——食品营养问答》是针对广大老百姓日益增长的对食品营养知识的需要，采
用通俗易懂的语言编写的科普读物。
本书以健康饮食、食品营养与健康为主题，从食品营养的基本知识、膳食营养与健康、饮食习惯与营
养以及特定人群的食品营养等方面，以一问一答的方式就人们关心的问题进行了介绍。
这对提高老百姓的健康饮食和食品营养知识水平，正确认识膳食对健康的重要性，改善不良饮食习惯
等都有重要的参考作用。

本书适用于广大老百姓作为日常饮食的参考书使用，也可供食品营养、食品卫生专业技术人员参考使
用。
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书籍目录

第一部分 营养基本常识问题
1．标准体重如何计算？

2．居民膳食参考数值（DRI）是什么？
有何意义？

3．食品营养标签是什么？

4．食品营养标签中所列的营养素或能量值为“0”和“无”有何区别？

5．食品营养标签NRV是什么？
其如何制定？

6．为何有的小包装食品上没有营养标签？

7．食品营养标签上为什么要强制标示能量及4种核心营养素？

8．何为膳食宝塔？
为何新版的膳食宝塔中增加了饮水和运动？

9．每人每天供给多少膳食能量合适呢？

10．高蛋白的食物其营养价值就一定高吗？

11．蛋白质的营养价值有何区别？

12．为什么一日三餐最好都要摄入蛋白质？

13．反式脂肪酸是什么？
哪些食品中含量高？
有何危害？

14．饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸以及多不饱和脂肪酸是什么？
推荐的摄入比例为1∶1∶1，是指食用油吗？

15．什么是必需脂肪酸？
其作用与来源如何？

16．营养及营养素的定义是什么，为什么说“民以食为天”？

17．什么是功能性食品？
功能性食品与药品有什么区别？

18．什么是“无公害食品”、“绿色食品”和“有机食品”？
怎样鉴别它们？
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19．味精是什么？
吃多了对身体有没有什么危害？

20．DHA对人体健康有何作用？
哪类食品中DHA含量高？

21．为什么要减少脂肪的摄入？

22．野生黄花鱼和养殖黄花鱼价格悬殊，怎样鉴别？
营养上又有什么差别？

23．药膳是怎么回事？
真能吃出保健功能来吗？

24．药食同源是什么意思？
既是食品又是药品的物品有哪些？

25．如何区分“保健食品”和普通食品？

26．市场上药食同源产品一般较贵，如何烹饪才能既可口又不失其功能？

27．食物相克是怎么回事？
哪些食物可能相克？

28．人体必需的营养素有哪些？
如果营养不均衡有哪些害处？

29．什么是酸性食物和碱性食物？
有科学依据吗？

30．有人说白色肉比红色肉营养价值高，是这样吗？

31．营养强化食品有什么意义？
是不是厂家为了提高价格而有意为之？

32．什么叫营养强化剂？
在天然食品中还要加营养强化剂吗？

33．什么叫抗营养素？
食品中的抗营养素有哪些？

34．人体的血糖是从食品中什么成分转化而来的？
正常的血糖值是多？

第二部分 膳食与营养
35．能量摄入量计算中的参数“体重”是指当时的体重吗？
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热卡是什么？

36．为什么要控制体重？

37．有人说高蛋白膳食可减肥，这可行吗？

38．如何通过膳食预防高血压的发生？

39．菠菜等含草酸高的蔬菜如何食用？
与结石有关吗？

40．苹果醋风靡一时，被宣称能够“排毒”、“美容”、“减肥”、“抗病毒”⋯⋯那么，苹果醋真
的那么神奇吗？

41．最近非油炸食品较多，有人说“非油炸”食品比同类型的油炸食品要好，一定是这样的吗？

42．食物过敏是怎么回事？
应注意什么？

43．对于那些易过敏的食物烹调时如何脱过敏？

44．高血压与饮食有关吗？
得了高血压，饮食要注意什么？

45．冠心病病人的饮食原则是什么？

46．脂溢性脱发与平时吃油脂多有关吗？

第三部分 饮食习惯与营养
47.没有专业营养知识的人如何选择合理膳食？

48．水果干与新鲜水果在营养上有何区别？
水果干可以取代新鲜水果吗？

49．炸完食物的剩油如果继续食用，对身体有没有坏处？

50．过年过节亲人团聚，此时饮食应注意什么？

51．海产品可以每天吃吗？

52．一日三餐的量应如何分配？

53．如果早晨经常不吃饭会有什么危害？
容易引发胆囊肿吗？

54．通过饮食来缓解压力或紧张的做法科学吗？
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55．方便面食用方便可口，常吃方便面是不是对身体不好？

56．“营养都在汤里”这种说法对吗？

57．常说合理营养有益健康，怎样才是合理营养？

58．痛风是与喝啤酒吃海鲜有关吗？
得了痛风后，饮食要注意什么？

59．水果当饭真的能减肥吗？
这样减肥是不是对身体健康有影响？

60．大家都喜欢吃火锅，怎样吃火锅才算科学健康？

61．人们常说的少吃盐多吃醋对身体好，为什么？

62．维生素C饮料能替代水果、蔬菜吗？

63.一般人要避免摄入高胆固醇海产品吗？
哪些食品中胆固醇含量高？

64．鸡蛋生吃更有营养吗？
如何科学地食用鸡蛋？

65．人们常说“吃肉不加蒜，营养减一半”，这话有科学依据吗？

66．咖啡喝多少以及什么时候喝才对人有好处？

67．动物内脏在西方不受欢迎，为什么？

68．空腹吃甜食好吗？
甜食吃多了有哪些害处？

69．酸奶、水果等什么时候吃比较好？

70．有人说油炸类食品为垃圾食品，真是如此吗？

71．红酒的营养价值主要体现在哪里？

72．腌制类食品有特殊的风味，常吃好不好？

73．路边麻辣烫方便可口，常吃好不好？

74．啤酒中含有哪些营养成分？
“啤酒肚”是怎么回事？

75．中国老百姓喜食豆制类食品，大量食用豆制类食品的好处和坏处各有哪些？
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76．“纯天然、多样化和少加工”的饮食习惯有益于人体健康。
有道理吗？

77．吃粗粮比精粮营养全面吗？

78．哪些烹调习惯会减少较多的营养？

79．血脂较高的人群，饮食上要注意什么？

80．血糖较高的人群，饮食上要注意什么？

81．血压较高的人群，饮食上要注意什么？

82．目前青少年的营养过剩与营养缺乏现象较严重，如何进行饮食调整？

83．有人说红茶养胃，绿茶伤胃。
那么对于胃不好的人来说喝红茶就有益于胃了？

84．为什么晚上喝茶常不易入睡？

85．正常人需要每天补充复合维他命制剂吗？

86．食用零卡路里的食物或饮料是不是就不会发胖？

87．如何选择较健康的零食呢？

88．患糖尿病与多吃糖有关吗？
患了糖尿病，饮食要注意什么？

89．哪些食品有助于减肥或防范肥胖？

90．素食者在营养搭配上需要注意什么？

91．常说隔夜茶不能喝，有道理吗？
是不是隔夜菜也不能吃？

92．茶是不是越陈越好？
茶有保质期吗？
泡茶的水温以多少度为好？

93．都说喝茶好，那么如何选购茶叶呢？

94．民间有“喝粗老茶防治糖尿病”一说，有科学依据吗？

第四部分 特定人群的营养问题
95．“保健食品”真有说明书上所说的保健作用吗？
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购买保健食品时应注意什么？

96．食物中钙和铁含量的高低是补钙和补铁类食品的唯一依据吗？
补钙、补铁应注意什么？

97．服药期间常禁忌的食物有哪些？

98．婴幼儿奶粉为何要添加DHA和ARA，其含量越多越好吗？

99．孕妇的饮食要注意什么？

100．老年人在饮食营养上要注意什么？

101．孩子在长身体，是不是只需多吃骨头汤就可以了？

102．如何辨别身体是否存在钙等矿质元素缺少的问题呢？

103．成年女性应如何补铁？

104．患上胆结石或肾结石与饮食有关吗？
患有结石后，在饮食上该如何注意？

105．配方奶粉可以完全替代母乳哺乳吗？

106．儿童喜欢喝碳酸类饮料，到底好不好？

107．有人说常吃海参可提高免疫能力。
海参真有这样的作用吗？
哪些食品可提高人体的免疫能力呢？

⋯⋯
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