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内容概要

怎样调配饮食才能保证家人获得均衡的营养，吃出健康的体魄，拥有充沛的精力投入到学习和工作中
？
在本书中，营养专家针对“吃什么、吃多少和怎么吃”这一每个家庭、每日饮食中的核心问题，从科
学饮食、均衡营养、防治疾病、促进健康的角度，将营养科学知识与日常生活紧密联系，向广大家庭
作了介绍，有较强的科学性和实用性。
本书将帮助读者成为让全家健康的家庭营养师。
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章节摘录

书摘大家都知道，健康生活方式的四大基石是：合理膳食、适当运动、戒烟限酒、心理平衡。
其中，“合理膳食”位居首位，是健康的物质基础。
那么，什么是“合理膳食”呢?简而言之，就是平衡、多样、适量。
其核心就是“平衡”。
可以说“合理膳食”就是“平衡膳食”。
    中国的文化从古至今都贯穿着所谓“中庸之道”，其本质即“平衡”。
饮食之道亦循“中庸之道”，无论食物的选择，还是储存方法、烹调方法、进食方法等，处处都要讲
平衡。
只有平衡的，才是合理的、健康的。
平衡膳食是健康饮食的核心、重心、中心。
    什么是平衡膳食呢?    平衡膳食就是指使膳食营养供给与机体需要之间建立起一种生理方面的平衡。
从大的方面说，包括四大平衡，即：氨基酸平衡、热量营养素平衡、酸碱平衡以及各种营养素之间的
平衡。
具体讲，还要包括四性、五味、三餐、荤素、干稀、软硬、粗细、冷热等诸方面的平衡。
    一、膳食的四大平衡    1.氨基酸平衡    蛋白质是由氨基酸组成的。
20种氨基酸中有8种氨基酸是人体自身不能合成而又不可或缺的，称为“必需氨基酸”。
某种蛋白质中各种必需氨基酸的构成比例叫做“氨基酸模式”。
各种食物中的氨基酸模式都不一样(无论氨基酸的种类还是数量都各不相同)，氨基酸模式与人体蛋白
越接近，越利于吸收，生理价值也越高。
生理价值接近100时，即100％被吸收，就称为全部氨基酸平衡。
而多数食品中的氨基酸构成均不平衡，所以蛋白质的营养价值就受到影响。
一般来讲，动物蛋白的氨基酸模式与人体蛋白更接近，如肉、禽、奶、蛋类被称为优质蛋白，尤其以
鸡蛋的氨基酸模式与人体最为接近，可称为氨基酸平衡的食品。
而植物蛋白中除大豆蛋白外，氨基酸构成都不够平衡，解决能办法只有通过食物多样化，把氨基酸种
类和比例不同的食物搭配食用，利用“蛋白质互补”取长补短，达到提高蛋白质营养价值的目的。
一般来讲，越是远属的食物搭配，“蛋白质互补”的效果越好(如：动物——植物；天上——地下；谷
物——蔬菜)。
    2.热量营养素平衡    人体所需的全部营养素共分六大类，现在营养学界有一种观点认为，应将糖类中
的纤维素单独提出来成为七大类，即糖类、脂肪、蛋白质、维生素、矿物质(无机盐)、水、纤维素。
    其中，糖类、脂肪、蛋白质三大类为人体提供所需的能量，称为热量营养素，或产热营养素。
当这三种物质摄入量和比例适当时，各自的特殊作用方可发挥，这种情况称之为“热量营养素构成平
衡”，反之将会对机体产生不利影响。
蛋白质、脂肪、糖类所提供的热量比例分别应为10％一15％、20％～25％、60％～70％。
    3.各种营养素之间的平衡    各种营养素之间存在着错综复杂的关系，有的协同，有的拮抗。
如糖类必须有维生素B：的参与才能发挥作用，否则无法完全氧化；没有锌的存在，肝脏中的维生素A
就无法释放出来；长期大量补充B族维生素中的一种(如维生素B2)，会造成其他B族维生素的流失；维
生素D能帮助维生素A以及钙和磷的吸收；维生素C能促进铁吸收，而钙却影响铁的吸收；蛋白质适量
促进钙吸收，过量则影响钙吸收总之，只有饮食搭配合理、比例适当才能达到各种营养素之间的平衡
效果。
    4.酸碱平衡    酸碱平衡是平衡膳食理论的重要组成部分。
健康人血液的pH值应该为7.35—7.45，医学上称为碱性体质，据有关材料表明，真正达到这种状态的
只有10％左右；更多的人体液pH值低于7.35，医学上称为酸性体质，既查不出大病，又自我感觉不健
康——头昏脑胀，精神欠佳，浑身乏力，注意力不集中，思维迟钝，记忆力下降，工作效率低，易感
风寒等，即通常所说的“亚健康”状态；一旦pH值低于7时，则会有大病产生。
实验证明：100％的癌症患者、80％的糖尿病患者、85％的痛风患者均为酸性体质。
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而人体体液的酸碱性与饮食的酸碱性又是息息相关的，可见饮食的酸碱平衡对健康是多么重要。
                       如何划分食物的酸碱性    如果告诉你：“酸葡萄是碱性食品”，你一定以为听错了吧?但确
确实实是真的。
食物的酸碱性是不以口味来划分的。
酸味食品和酸性食品是完全不同的两个概念。
    食物中含钾、钠、钙、镁等金属元素较多，在体内代谢后最终产生碱性灰分的，叫做碱性食品。
多数水果、蔬菜、藻类、菌类、大豆(黄豆、黑豆)及其制品都是碱性食品。
    食物中含磷、硫、氯等非金属元素(酸根)较多，在体内代谢后最终产生酸性灰分的，叫做酸性食品
。
多数谷类、肉、禽、蛋、鱼类、糖类、酒类等都属于酸性食品。
    因为每种酸性(或碱性)食物的酸(碱)性程度不同，所以不能简单地以一种碱性食物去和另一种酸性食
物等量搭配，以求酸碱平衡。
    这里有一份酸碱性食物中和表(表l一1)，上面一栏是部分酸性食品(随意排列)，左边一排是部分碱性
食品(从上至下按碱性递减的顺序排列)。
酸性食物均为100克，碱性食物量为中和100克酸性食物所需克数。
可以看出，同样中和100克猪肉的酸性，用海带只需20克，用黄瓜则需300克。
所以在中和酸性食品时，应选择碱性强的食品，因为只需很少的量就够了。
    P3-6
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