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前言

当“营养”成为流行词汇后，关于营养饮食的各种主张也迅速流行开来。
到底什么才是营养呢？
营养是机体得以存在的前提，甚至可以说是生命本身，它决定了我们的健康状况。
蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素、水等各种营养素既是生命活动的能量，又是内脏、肌
肉、骨骼，甚至头发、指甲等的组成成分。
如果将人体比做汽车，那么各种营养素则不仅是汽油，更是汽车本身。
有关研究证明，在没有任何营养素（包括水）摄入的情况下，人的生命通常能维持三四天。
食物是营养的载体，是影响健康最重要的因素之一。
祖国医学圣典《黄帝内经》就写道：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味和而服之以
补益精气。
”但在日常生活中，我们选择食物常常受到个人喜好、营养知识、经济状况、宗教信仰、风俗习惯等
因素的影响，并不能完全顾及营养健康的需求。
那么，究竟应该怎样吃才算营养健康呢？
首先，我们需要了解常见的各种食物都含有哪些营养成分。
只有掌握了这些基本知识，接下来才能按需调配自己和家人的饮食。
其次，我们要知道，营养饮食是个颇具个性化的问题。
由于存在性别、年龄、生理状态等差异，所以不同人群的营养需求并不相同。
例如，青少年儿童处于生长发育期，就要保证饮食营养的全面，但老年人就需要较严格地控制日常饮
食中的脂肪摄入量，以防血脂过高。
从现代营养学和医学的角度来看，只有饮食搭配得当才能满足身体的营养需求，达到强身健体的目的
；反之，则很容易导致身体不适等后果的出现。
此外，我们还应认识到，服用营养素制剂或吃药并不是保持身体健康的最好方法。
国外研究表明，服用调节身体不适的药物，如抗炎、抗抑郁、镇静药物等，会使人体进一步消耗营养
储备，加速身体的衰退过程。
相反，食物中的营养在防治疾病方面的功效并不亚于药物。
例如，维生素C对坏血病、维生素B1对脚气病都是有效的治疗方法。
在我国，食疗法盛行了数千年，历代医家为我们留下了宝贵的经验，只要我们多加学习，并在平时注
意饮食营养与健康，就能大大减少生病的概率。
为了让您了解营养饮食、强身健体的诀窍，编者精心编写了这套《家庭营养圣经》。
这套书用通俗易懂的语言介绍了营养学的基础知识，还针对不同人群的营养需求给出了相应的饮食建
议，并介绍了多种常见疾病的食疗方案，同时整理和收录了百余种常见食物的营养档案，编者相信每
一位读者朋友都能从中找到最适合自己的营养方案。
大家只要以这些正确的营养知识为基础，合理安排自己的饮食，辅以锻炼，就一定能让身体“坚不可
摧”。
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内容概要

《礼品装家庭必读书:家庭营养圣经(套装共6册)》用通俗易懂的语言介绍了营养学的基础知识，还针
对不同人群的营养需求给出了相应的饮食建议，并介绍了多种常见疾病的食疗方案，同时整理和收录
了百余种常见食物的营养档案，编者相信每一位读者朋友都能从中找到最适合自己的营养方案。
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作者简介

中国保健协会是由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真正由企
业自己当家作主维护行业自身权益的组织。
中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消费者”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的
进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律及标准化建设等各个方面为中国的健康产业提供
全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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走进天然营养宝库／443 01 谷物、豆类的营养素与饮食健康／445 02 蔬菜的营养素与饮食健康 03 干鲜
果品的营养素与饮食健康／555 04 肉禽蛋及乳制品的营养素与饮食健康／611 05 水产品的营养素与饮
食健康／645 ⋯⋯ 《礼品装家庭必读书：家庭营养圣经02》 《礼品装家庭必读书：家庭营养圣经03》 
《礼品装家庭必读书：家庭营养圣经04》 《礼品装家庭必读书：家庭营养圣经05》 《礼品装家庭必读
书：家庭营养圣经06》
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章节摘录

版权页：   插图：   反式脂肪酸产生的最初目的是为了促进健康。
动物油中的饱和脂肪酸具有危害心脏健康的弊端，而植物油在高温条件下性质不稳定、不易长期储存
，为了解决这一难题，20世纪80年代，科学家利用“氢化”的过程，将液态植物油变为固态，反式脂
肪酸由此产生。
反式脂肪酸的危害 “氢化”处理方法自问世以来，反式脂肪酸就因其能增强食物口感，并延长食品保
质期，而被食品行业广泛应用，并由此成为拉动全球食品生产的一大动力。
人们也一直以为反式脂肪酸来自植物油，不会导致肥胖，于健康有益。
 直到1990年，科学家们才发现了反式脂肪酸的危害，并惊呼：“又一个DDT（一种致癌杀虫剂）出现
了！
”哈佛大学一位营养学家认为，含有反式脂肪酸的油脂，每年会导致约3万美国人死亡。
 现在，营养专家们普遍认为，反式脂肪酸对人体的危害，比动物油脂大得多。
这主要是因为反式脂肪酸会对人体产生一系列副作用： （1）降低“好胆固醇”的含量，增加高脂血
症、动脉粥样硬化等心血管疾病的发病率。
研究显示，反式脂肪酸的摄入量减少2.4％，可使心脏病的死亡率减少23％。
 （2）不易消化，并容易在腹部堆积，导致肥胖。
 （3）减少成年男性雄性激素分泌，阻断精子的生成，影响生育。
 （4）怀孕期或哺乳期的妇女摄入过多，会导致胎儿通过胎盘、婴儿通过母乳被动吸收反式脂肪酸，
影响必需脂肪酸的吸收。
 （5）影响青少年中枢神经系统的发育。
 （6）损害记忆力。
 世界各国控制反式脂肪酸的措施 鉴于反式脂肪酸对于人体的危害，欧美国家纷纷开始限制其使用。
2003年，丹麦首先立法规定：任何食物，只要其中反式脂肪酸的含量高于2％，都是被禁止销售的。
此后，荷兰、瑞典、德国、美国等国家也先后制定了食品中反式脂肪酸的限量，同时要求食品厂商将
反式脂肪酸的含量标注到营养标签上。
 我国虽未出台相关法律，但在2007年新修订的《中国居民膳食指南》中也警告人们，谨慎食用含有反
式脂肪酸的食品。
 如何远离反式脂肪酸 反式脂肪酸主要存在于饼干、油酥饼、巧克力、炸薯条、奶油蛋糕等加工食物
中。
此外，自然界中也存在少量的反式脂肪酸：牛、羊等反刍动物的肉和奶中，大约都含有2％～9％的反
式脂肪酸；加热温度过高或反复使用的烹饪油以及所谓的“精炼油”中，也含有反式脂肪酸。
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编辑推荐

《礼品装家庭必读书:家庭营养圣经(套装共6册)》由天津科学技术出版社出版。
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