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前言

“民以食为天。
”自古以来，我国就有“医食相通”的传统，饮食与人民群众的身体健康息息相关。
引导群众做好膳食营养平衡，促进饮食健康，是人民群众强身健体、延年益寿的有效途径，也是“健
康重庆”建设的重要内容之一。
为倡导科学营养饮食，促进市民良好饮食习惯的形成，我们组织了全市多位资深营养学专家，历时
近5个月的时间，在《中国居民膳食指南（2007）》的基础上，针对重庆地方饮食文化特点和当前存在
的主要膳食营养问题，编制了这本《重庆市居民膳食营养指南》。
可以说，这是一本为重庆市民量身定造的、有较强针对性和操作性的膳食宝典，对6岁以上大多数正
常健康人群（婴幼儿、孕妇、乳母、老年人除外）当前或今后一段时间科学、合理膳食都具有积极的
指导意义。
建设“健康重庆”，需要市民的广泛参与，广大市民既是健康观念的实践者，也是健康观念的传播者
。
我们希望，通过这本书，能够将合理膳食的健康知识，将健康的理念和祈愿传递给大家，让更多的群
众了解掌握合理膳食的方式方法，从生活中的一餐一饮做起，养成良好的饮食习惯，为自己和家人的
幸福、为重庆的未来注入更多健康元素，共建共享“健康重庆”。
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内容概要

　　“民以食为天。
”自古以来，我国就有“医食相通”的传统，饮食与人民群众的身体健康息息相关。
引导群众做好膳食营养平衡，促进饮食健康，是人民群众强身健体、延年益寿的有效途径，也是“健
康重庆”建设的重要内容之一。
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章节摘录

插图：尽管蔬菜和水果在营养价值和健康效应方面有很多相似的地方，但它们毕竟是两类不同的食物
，在营养价值方面各有特点。
总体上说，蔬菜品种较水果多，且其含有的维生素、矿物质和膳食纤维一般高于水果，特别是深色蔬
菜。
水果中除芒果的胡萝卜素含量能与绿叶蔬菜相比外，其他水果的胡萝卜素含量均低于深绿色和黄红色
蔬菜。
除柑橘、山楂、鲜枣等含维生素C较多外，一般水果（如苹果、香蕉、梨等）的维生素和矿物质含量
都不如蔬菜多。
因此，要想获得足量的维生素和矿物质，还是必须吃蔬菜。
另外，吃蔬菜时通过烹调加工，还可以从盐、植物油、酱油等调料中获得其他一些营养物质。
当然，水果也有它独特的作用，食用可补充蔬菜摄入的不足。
水果中碳水化合物、有机酸和芳香物质比蔬菜多，更有利于刺激消化液分泌、开胃消食、促进多种矿
物质吸收。
同时，这些特殊物质具有抗菌消炎、清除自由基、抑制血小板凝集等作用。
另外，水果食用时不用加热，避免了营养素的损失。
总之，蔬菜和水果不能相互代替，推荐“每餐有蔬菜，每日吃水果”，建议一般人群每人每天吃蔬
菜300～500克、水果200～400克。
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编辑推荐

《重庆市居民膳食营养指南》由重庆大学出版社出版。
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