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内容概要

　　《食材密码》即针对目前生活中常见的食材进行图文介绍，内容涉及食材不同的俗称、主要成分
、营养特点、食用方法、食用注意事项等，以期读者通过《食材密码：中国居民膳食指南2》对这些
与自身健康密切相关的食材有概念上的了解。
　　《中国居民膳食指南》（2007）中指出：“人类的食物是多种多样的。
各种食物所含的营养成分不完全相同，每种食物至少可提供一种营养物质。
除母乳对0月～6月龄婴儿外．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求，达到合理营养、促进健康的目的，因而
提倡人们广泛食用多种食物。
”　　营养学界有一句话：“没有不好的食物，只有不合理的膳食。
”　　然而面对五花八门、品种繁多的各色食物材料，究竟应该吃什么？
怎么吃？
吃营养还是吃健康？
吃得贵是不是就是吃得好？
⋯⋯这些却都成了困扰人们的又一难题。
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章节摘录

第一部分：互谷龚我国历史上对于“五谷”有两种解释。
一种说法是指黍、稷、菽、麦、稻（《周礼》）；另一种说法是指麻、黍、稷、麦、豆（《淮南子》
）。
古时候，人们把大麻的子当食物。
所以麻归于粮食类。
后来麻主要用以纤维织布，便不再列入五谷之中了。
黍指玉米，也包括黄米；稷指粟；菽指豆类。
“五谷”的词意演变到现代。
已泛指各种作为主食的粮食，统称为粮食作物，或者称为“五谷杂粮”。
包括谷类（如稻米、小麦、玉米、高粱等）、豆类（如大豆、蚕豆、豌豆、赤豆等）、薯类（如甘薯
、马铃薯等），以及其他杂粮。
从古至今，“五谷杂粮”都在中国人饮食结构中占据着主要地位。
所以才会被称为“主食”。
 “五谷”主要提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维及8族维生素。
虽然到了现代。
尤其是近几年，中国居民的饮食结构发生了一些变化，粮食在人们饮食结构的占有比率逐步缩小。
但是从人体健康的角度来考虑。
还是应该每日摄入足够量的“五谷杂粮”。
《黄帝内经》中对于人们日常的饮食调养，强调以“五谷为养”；《中国居民膳食指南》（2007）建
议我国人均谷类、薯类及杂豆的日摄入量为250-00克。
【1．谷类】谷类包括小麦、稻米、玉米、小米、大麦、高粱等，是人体最主要、最经济的热量来源
。
谷类含碳水化合物的量最高，而且消化利用率也很高。
谷类食物中碳水化合物一般占重量的75％～80％，蛋白质含量是8％～10％，脂肪含量为1％左右，还
含有矿物质、B族维生素和膳食纤维。
日常膳食中谷类食物所提供的能量应达到膳食总能量的一半以上。
以谷类为主的膳食模式既可提供充足的能量，又可避免摄入过多的脂肪及含脂肪较高的动物性食物，
对预防心脑血管疾病、糖尿病和癌症等有益。
但是不同的谷类也会有各自的优点，为提高谷类的营养价值，满足人体每日所必需的营养元素需求，
最好采用多种粮食混合食用的饮食方式，即粗细粮搭配，米面杂粮混食，通过食物的互补作用，使食
物蛋白质、氨基酸及其他矿物质的种类和摄入量更接近人体的生理需要。
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编辑推荐

《食材密码:中国居民膳食指南2》图解食材，了解南北之果蔬谷肉，表列营养，提示饮食中ABCD。
《食材密码:中国居民膳食指南2》是中国营养学会专家作序，权威、实用的食材速查手册。
点击链接进入：《中国居民膳食指南》，请点击查看
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