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前言

　　“民以食为天”。
食物是健康的物质基础，只有遵循营养学基本原理，合理营养，平衡膳食，科学安排日常饮食，才能
健康。
近年来，随着营养科学、生命科学、食品科学等飞速发展，对于有益健康的食物成分及饮食与疾病的
相互关系的研究不断得到广泛、深入的拓展，通过改善饮食条件与食物组成，发挥食物本身的生理调
节功能以提高人类健康水平日益成为人们的共识。
　　在大学生中开展营养学知识的普及教育十分必要。
大学生正处在人生成长成才的关键年龄，他们远离父母、家乡，走到高等学府求学深造，和中小学相
比，他们离开了父母的精心呵护，更多地要依靠自己的分析判断力相对独立地生活。
但若问：“你知道怎样吃才算好呢?”很多大学生会脱口答道“多吃肉蛋虾贝”。
从科学角度看，这一回答是不正确的÷、因为体质和营养状况不同的青年学生，并非多吃肉食都有益
。
在现实中，不少大学生正是由于过多地吃了肉食，身体出了毛病，比如体型肥胖，或患了高血压。
　　2000年11月来自上海预防医学的一项调查表明，有90％的国人营养知识完全缺乏或错误，说明我
国现时的学生家长对平衡膳食知之甚少。
有专家说，我国的科盲多于文盲，营养盲多于科盲。
此言当为不虚，当代大学生饮食现状足以证明。
（1)为了爱美，不肯多吃，尤其是部分女同学为减肥节食，结果引起贫血、B族维生素不足，热量摄取
尤低。
（2)学校很少有卖水果的，即或有，又嫌水果贵；有蔬菜，又怕没洗干净有农药，由于蔬菜水果吃得
少，影响维生素、矿物质的摄取和供给，极易引起神经衰弱、贫血、失眠、便秘、感冒发烧等。
（3)考试期间或集体活动时，饱一顿，饥一顿，饮食不定时；或在学校住宿，懒得去餐厅，胡乱以面
包、方便面度日，长期如此，极易导致营养不良、胃炎及消化性溃疡等疾病。
（4)很少有喝牛奶的习惯，导致维生素B2、钙质的摄取量偏低，引发口角炎、食欲不振、腿脚抽筋、
出虚汗、注意力不集中等。
（5)起床太晚，来不及吃早餐，以致营养不良，引起上午第3～4节课注意力不集中、嗜睡，影响上午
的学习效率。
（6)在外用餐卫生难保，又常光顾地摊和大排档，大学生肝炎、急性胃肠炎患病率明显高于高中、初
中学生。
（7)女同学零食不离嘴，又不爱运动，晚上常吃点心和宵夜，常有体重上升之忧。
（8)开夜车时（应付考试或其他活动)，喝咖啡、浓茶、口服液等提神：或因功课压力、感情因素等，
常吃安定等镇静剂。
（9)吃东西只顾个人喜好，偏食、挑食，营养抛诸脑后。
（10)考试后，三五同学大吃一顿，饮酒作乐。
由上可知，当代大学生对自己的饮食相当马虎，究其原因，表面可能是一个“懒”字，但更深入地分
析不难发现与其本身在营养学方面的常识不足更有关系。
　　中共中央书记处研究室科技组顾问、中国学生营养促进会名誉会长、我国著名的营养学家于若木
教授在2000年的一篇讲话中指出：“人民的营养问题不是孤立的问题，主要受国民经济发展程度的制
约，可以说，它与经济发展是同步进行的，但是国民经济发展了，人民群众收入增加了，由于缺少营
养知识，并不能收到合理营养的目的，所以，营养保健又必须与营养知识的普及同步进行。
实践证明，同样的经济水平，有营养指导与没有营养指导情况大不相同”。
此话如金石，掷地有声。
所以说，当前向大学生宣传和普及营养知识，不但必要，而目是当务之急。
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内容概要

近年来，随着营养科学、生命科学、食品科学等飞速发展，对于有益健康的食物成分及饮食与疾病的
相互关系的形容不断得到广泛、深入的拓展，通过改善饮食条件与食物组成，发挥食物本身的生理调
节功能以提高人类健康水平日益成为人们的共识。
    全书共13章，主要内容包括：人体的构成与代谢；蛋白质；脂类与脂肪酸；碳水化合物；维生素；
矿物质；水；中国居民膳食指南：谷类、薯类的营养和保健功能；动物性食物的营养和保健功能；豆
类及其制品的营养和保健功能；蔬菜、水果的营养和保健功能；其他食物的营养和保健功能等。
    该书既可供有关人员研修提高自身食品营养素质，又可供师范院校及其他院校大学生作为教科书和
参考书。
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章节摘录

书摘    四、膳食纤维与肠易激综合症    肠易激综合症(IBS)是常见疾病，特别是在西方国家患病率较高
，例如在美国，估计总人群中有12%于一年内患过此症，女性发病率多于男性。
    肠易激综合症多为轻症，其表现主要为排便频率增加及排便困难，有时可伴肠胀气、粘液便和便前
腹痛不适，便后缓解等症状。
这些症状多被看做消化不良或便秘，但由于该症的发生常使人感到不舒服，而且反复出现，易使人焦
虑不安。
肠易激综合症的药物治疗效果有限，有关专家将现行推荐治疗该症的解痉药、缓泻剂、促动力药、镇
静药、抗抑郁剂加以集成分析，结果无法显示何药有绝对把握。
    有趣的是，该症在发展中国家，例如我国发生率相应偏低，原因何在?经过有关调查与分析，发现与
中国人进食相对较多的膳食纤维有关。
膳食纤维可使粪便变得松软，含有较多水分，且可刺激肠的运动，因而使排便变得容易，也就减少了
肠易激综合症的发生。
    五、麸皮——理想的膳食纤维来源    随着人民生活水平的提高及食品工业的发展，人们越来越追求
以高精度、高营养食品为主的膳食结构，要求人们氏期吃粗粮黑面也不切合实际。
虽然吃水果、蔬菜可以弥补膳食纤维的不足，据研究表明，在保持肠道内消化道正常生理机理和内容
物正常状态上，谷物中的纤维素要比果蔬中的膳食纤维更为有效。
因而麸皮是最理想、最方便、最经济的高膳食纤维食品。
麸皮含纤维素高达18%，还含有丰富的蛋白质、维生素、矿物质等多种营养素，但因其口感差、味道
不佳，习惯上不作食用。
其实，采取蒸煮、加酸加糖、干燥等简单加工过程，就能除去麸皮本身的气味，使味道变香，口感清
爽。
    麸皮的蒸煮，可采用蒸笼，也可采用高压锅、蒸压器等加压汽蒸等方法。
蒸煮时间视设备不同而异，蒸笼蒸煮时间为15～20mira添加的有机酸以柠檬酸、乳酸等为好，酸的添
加量可占麸皮重量的012%～0．5%；添加的糖可为砂糖、葡萄糖、果糖或蜂蜜、饴糖等糖品，添加量
可控制在15%～20%。
    除添加酸和糖外，还可添加各种调味料，也可配以糊精、淀粉、蛋白质、乳品、油脂等。
添加物均以水溶液的方式加入，如取麸皮100份，汽蒸15min后，移入容器，将0．5份柠檬酸、15份砂
糖和30份水溶化的溶液与麸皮充分搅拌，使麸皮将溶液全部吸收，然后将麸皮移入110℃烘箱内加
热30min，进行干燥，即得口感良好、营养丰富的高膳食纤维食品。
    第五章维生素    维生素是维持人体正常生理功能所必需的一类有机化合物。
它们虽种类繁多，性质各异，但具有以下共同特点：(1)维生素或其前体物都在天然食物中存在，但是
没有一种天然食物含有人体所必需的全部维生素。
(2)它们一一般不能在体内合成，或合成量少，不能满足机体需要，必须由食物不断供给。
(3)它们参与维持机体正常生理功能，需要量极少，通常以mg、ug计，但是必不可少。
(4)它们在体内不提供热能。
    维生素是人体必需的一类营养素，与身体健康关系密切，摄入不足往往引起机体病理变化，甚至危
及生命，而维生素缺乏症长期以来一直折磨着人类。
  几百年前，远洋航船没有冷藏设备，也没有别的办法保存新鲜蔬菜和水果。
海员每次出海时间多则一二年，少则几个月，海员们只能吃面包、饼干和咸肉。
在海上常有海员病倒，症状都是脸色由苍白变成暗黑色，牙龈不断渗出一丝丝红色的血，很快浑身又
出现了一块块乌青的斑或血斑，两腿肿胀，关节疼痛，双腿麻木，不能行走，疾病日渐沉重。
    欧洲的大探险家哥伦布的船队中也有许多船员得上了这种病。
当船队经过一个荒岛时，船员们不愿死在船上，要求留在荒岛上，哥伦布答应了。
留下来的海员们开始了岛上生活，他们吃一些红红绿绿的果子，来调节口味并用以充饥。
过了几日，奇迹出现了，这些海员们没有死去，反而恢复了健康。
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船队回来时他们又回到了轮船上，船上有一位叫伦达的医生，研究了海员们在荒岛上吃的果子，他想
船上的食物中一定是缺少某种人体需要的营养物质，而这种野果子里有。
后来他用柑橘和柠檬给患这种病的海员们吃，几天之后就减轻了病情，不久恢复了健康。
后来俄国的海员们因患这种病也沦落在一个荒岛上，他们喝鹿血治好了这种病。
1536年法国探险者卡蒂埃的船队有110多名海员患这种病，在加拿大过冬时，当地印第安人建议他们喝
松叶浸泡过的水，结果他们的病也被治好了。
    在医学界，病例的发生常常伴随着治疗方法的问世。
海员们这些不幸的遭遇，引起了医学界科学家极大的注意。
直到1913～1920年美国和英国两位生物化学家先后发现了抗坏血酸的因子，并正式将这种因子称为维
生素C。
这种病被称为“坏血病”。
    维生素被发现了，而且是一个大家族。
在科学工作者没有完全确定各种维生素的化学结构之前，通常把维生素的命名按照它们被发现的顺序
，依字母顺序排列，或根据它们所具有的营养作用的第一个词的开头字母命名。
例如按照发现顺序的脂溶性维生素首先是维生素A、维生素D、维生素E，水溶性维生素B1、维生素B2
和维生素C。
而维生素K的发现者是一位荷兰科学家，他把维生素K的抗出血作用按荷兰文称为“凝血因子
”(Koagalation Faktor)而命名。
    随着各种维生素化学结构的确定，人们经常使用其化学结构名称，虽然维生素的命名还没有取得一
致，但更趋向于使用化学名称，尤其用于复合B族维生素。
    2．水溶性维生素    主要有B族维生素及维生素c。
B族维生素包括8种水溶性维生素，即维生素B1、维生素B2、维生素B3(泛酸、遍多酸)、维生素B6、烟
酸(维生素pp、尼克酸)、生物素、叶酸和维生素B12。
    3．类维生素物质    机体内存在的一些物质，尽管不认为是真正的维生素类，但它们所具有的生物活
性却非常类似维生素，有时把它们列入复合维生素B族这一类中，通常称它们为“类维生素物质”。
其中包括：胆碱、生物类黄酮(维生素P)、肉毒碱(维生素B1)、辅酶Q(泛醌)、肌醇、维生素B1，(苦杏
仁苷)、硫辛酸、对氨基苯甲酸(PABA)、维生素B15(潘氨酸)等。
    脂溶性维生素不溶于水，进入消化道后，一定要有脂肪作为载体存在，并经胆汁乳化，人体才能吸
收，吸收进血液以后，也要和某种蛋白质结合，才能运转到全身。
相比之下，水溶性维生素可直接被肠道细胞吸收，吸收过程快。
如果膳食组成中脂肪的比例过低，就会影响到脂溶性维生素的吸收，甚至造成摄入不足。
如生吃胡萝卜，其含有的维生素A前体胡萝卜素也是脂溶性的，就不易吸收，最好用油炒或油拌后食
用。
脂溶性维生素吸收后，可以贮存在体内的脂肪组织中，人体保持有一定的贮存量，可以供一段时间的
需要。
但如果经常过量摄入，大量的脂溶性维生素积累在体内，会引起代谢紊乱，出现病理症状，对健康有
害，甚至可能中毒。
而水溶性维生素在体内贮存量很少，摄入过多，很快就随尿排出体外，对健康影响很少。
但由于体内不容易贮存，水溶性维生素要每天供给一定量，保持经常性。
    第二节脂溶性维生素    一、维生素A和胡萝卜素   维生素A又叫视黄醇，是人类最早发现的维生素，
是由B紫罗酮环与不饱和一元醇所组成。
有维生素A1和维生素A2两种，它们纯属动物代谢的产物，维生素A1为视黄醇，主要存在于哺乳动物
和海洋水鱼类的肝脏中，维生素A2为脱氢视黄醇，主要存在于淡水鱼中。
维生素A2的生物活性约为维生素A1的40%。
植物体中所含有的黄红色中很多属于类胡萝卜素，胡萝卜素为维生素A的前体。
在动物体内胡萝卜素可以被转化为维生素A，并具有维生素A的生物活性，所以被称为维生素A原。
其中B胡萝h素最有效，一分子B胡萝卜素理论上可以产生两个等效的维生素A。
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媒体关注与评论

前言“民以食为天”。
食物是健康的物质基础，只有遵循营养学基本原理，合理营养，平衡膳食，科学安排日常饮食，才能
健康。
近年来，随着营养科学、生命科学、食品科学等飞速发展，对于有益健康的食物成分及饮食与疾病的
相互关系的研究不断得到广泛、深入的拓展，通过改善饮食条件与食物组成，发挥食物本身的生理调
节功能以提高人类健康水平日益成为人们的共识。
    在大学生中开展营养学知识的普及教育十分必要。
大学生正处在人生成长成才的关键年龄，他们远离父母、家乡，走到高等学府求学深造，和中小学相
比，他们离开了父母的精心呵护，更多地要依靠自己的分析判断力相对独立地生活。
但若问：“你知道怎样吃才算好呢?”很多大学生会脱口答道“多吃肉蛋虾贝”。
从科学角度看，这一回答是不正确的÷、因为体质和营养状况不同的青年学生，并非多吃肉食都有益
。
在现实中，不少大学生正是由于过多地吃了肉食，身体出了毛病，比如体型肥胖，或患了高血压。
    2000年11月来自上海预防医学的一项调查表明，有90％的国人营养知识完全缺乏或错误，说明我国
现时的学生家长对平衡膳食知之甚少。
有专家说，我国的科盲多于文盲，营养盲多于科盲。
此言当为不虚，当代大学生饮食现状足以证明。
(1)为了爱美，不肯多吃，尤其是部分女同学为减肥节食，结果引起贫血、B族维生素不足，热量摄取
尤低。
(2)学校很少有卖水果的，即或有，又嫌水果贵；有蔬菜，又怕没洗干净有农药，由于蔬菜水果吃得少
，影响维生素、矿物质的摄取和供给，极易引起神经衰弱、贫血、失眠、便秘、感冒发烧等。
(3)考试期间或集体活动时，饱一顿，饥一顿，饮食不定时；或在学校住宿，懒得去餐厅，胡乱以面包
、方便面度日，长期如此，极易导致营养不良、胃炎及消化性溃疡等疾病。
(4)很少有喝牛奶的习惯，导致维生素B2、钙质的摄取量偏低，引发口角炎、食欲不振、腿脚抽筋、出
虚汗、注意力不集中等。
(5)起床太晚，来不及吃早餐，以致营养不良，引起上午第3～4节课注意力不集中、嗜睡，影响上午的
学习效率。
(6)在外用餐卫生难保，又常光顾地摊和大排档，大学生肝炎、急性胃肠炎患病率明显高于高中、初中
学生。
(7)女同学零食不离嘴，又不爱运动，晚上常吃点心和宵夜，常有体重上升之忧。
(8)开夜车时(应付考试或其他活动)，喝咖啡、浓茶、口服液等提神：或因功课压力、感情因素等，常
吃安定等镇静剂。
(9)吃东西只顾个人喜好，偏食、挑食，营养抛诸脑后。
(10)考试后，三五同学大吃一顿，饮酒作乐。
由上可知，当代大学生对自己的饮食相当马虎，究其原因，表面可能是一个“懒”字，但更深入地分
析不难发现与其本身在营养学方面的常识不足更有关系。
    中共中央书记处研究室科技组顾问、中国学生营养促进会名誉会长、我国著名的营养学家于若木教
授在2000年的一篇讲话中指出：“人民的营养问题不是孤立的问题，主要受国民经济发展程度的制约
，可以说，它与经济发展是同步进行的，但是国民经济发展了，人民群众收入增加了，由于缺少营养
知识，并不能收到合理营养的目的，所以，营养保健又必须与营养知识的普及同步进行。
实践证明，同样的经济水平，有营养指导与没有营养指导情况大不相同”。
此话如金石，掷地有声。
所以说，当前向大学生宣传和普及营养知识，不但必要，而目是当务之急。
    ⋯⋯
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