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内容概要

尚水编著的《中国居民膳食指南大全集》是根据营养学原理，紧密结合我国居民的营养状况制定的，
是指导广大居民实践平衡膳食，获得合理营养的科学指南。
其目的是帮助我国居民合理选择食物，并进行适量的身体活动，以改善人们的营养和健康状况，减少
或预防慢性疾病的发生，提高国民身体素质。
随着我国社会经济的快速发展，城市化速度逐步加快，与膳食相关的慢性疾病对居民健康的影响将更
加突出。
让人们了解各类食物的营养功效，学会选择正确的饮食方式，对于改善人们的营养与健康状况，有着
非常积极的作用。

《中国居民膳食指南大全集》是以权威数据和最新研究成果为依据，结合《中国居民膳食指南》和《
平衡膳食宝塔》，根据中国人的体质、饮食习惯、地域差异，结合现代营养学，对中国居民膳食进行
了更深入更细化的阐述，分为营养膳食总则、不同人群营养膳食指南、疾病患者膳食指南三部分，分
别介绍了各类食物的营养功能和正确饮食方法，针对不同的人群分别告诉人们正确的饮食方式，使广
大读者能够通过本书了解各类食物的营养，选择适合自己的膳食。
不同人群膳食指南是根据各人群的生理特点及其对膳食营养需要而制定的，目标人群包括孕妇、乳母
、婴幼儿、学龄前儿童、儿童青少年、老年人群及患病人群，避免因不合理膳食带来的各种疾病。
同时，本书还借鉴应用传统医学理论和顺应国际健康趋势，将适量运动健身、节制油盐摄入、四季养
生宜忌等内容引入了本书，使本书成为百姓生活中的健康宝典和必备之书，为中国人提供最科学、最
完善的饮食方案。
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章节摘录

版权页：插图：第一章 膳食营养与人体健康健康从饮食开始饮食是维持人体生命的物质基础，合理营
养是健康之本。
随着人类社会文明的进步和生活水平的提高，人们对于同自身进化和健康息息相关的饮食与健康问题
越来越关注。
我国人民也由过去的只求温饱，继而发展为讲究营养、注重保健。
饮食对于人体的健康影响是巨大的。
它不仅能影响整个人体系统和各个器官的机能状态，而且还可影响整个人体的结构。
我们既能因食得益。
因食祛病，因食延年，也会因食伤身。
因此，在我们日常生活中应注意饮食的科学性，一定要养成合理的饮食习惯，才能达到营养均衡、保
持健康的目的。
科学膳食首先要保证饮食有节，寒温适度。
饮食有节包括定时、定量两个方面。
关于饮食的定时问题，早在《尚书》中就有记载。
其云：“食哉惟时。
”按照固定的时间，有规律地进食，可以保证消化、吸收功能有节奏地进行。
我国传统饮食定时，指每日早、中、晚三餐，间隔时间为4～6小时，这与食物在胃肠中停留和传递的
时间长短有关。
现代生理学证实，在早、午、晚三个时间点，人体内食物中枢兴奋、肠胃蠕动增加、消化酶（唾液、
胃液、肠液、胆汁及胰岛素等）大量分泌，胃肠的消化功能最强，对食物的消化也最为完全。
不定时进餐，则无疑会干扰体内已形成的生物钟，使肠胃蠕动不规律或减弱，消化液分泌减少甚至紊
乱，长期如此，则食欲减退，必然会损害健康。
除了定时进食，还要定量进食。
进食定量，饥饱适中，恰到好处，则脾胃足以承受，消化、吸收功能正常，人便可及时得到营养供应
。
过分饥饿，则机体营养来源不足，无以保证营养供给。
消耗大于补充，便会使机体逐渐衰弱，影响健康。
饮食过量，在短时间内突然进食大量食物，势必加重胃肠负担，食物停滞于肠胃，不能及时消化，严
重的可能会损伤脾胃。
肠胃功能受损，定然会影响营养的吸收与输送，不能给机体提供所需要的足够能量。
一日三餐还需遵循“早饭宜好，午饭宜饱，晚饭宜少”的原则。
科学研究认为：早餐是一天中最重要的一顿饭，并认为坚持吃早餐是延年益寿的重要一环。
早餐所摄入的营养量应该达到一天所需营养量的1／3以上。
在食用米、面一类碳水化台物的同时，应再适当吃些高蛋白的食物，如鸡蛋、瘦肉和新鲜蔬菜。
同时还要多吃含水分多的食品以补充夜间人体消耗的水分。
但是，在现实生活中，大多数家庭往往比较注意中、晚餐，而早餐通常比较简单，油条加豆浆，或者
是泡饭、米粥加萝卜干、成菜，这些食物蛋白质含量低，更谈不营养丰富。
有些年轻人因为上班，往往来不及弄早餐；有些则是基于爱美怕胖，干脆不吃早餐。
这样做实际上不仅会营养不良，也容易损伤肠胃。
不吃早餐，会使皮肤变得干燥、易皱，提早老化，让人显老。
早餐与前一天晚餐时间相距太长，不吃早餐的话，胃壁很容易受腐蚀而造成溃疡。
所以想减肥宁可晚饭少吃，早餐绝对省不得。
一位医学教授说：“什么时候吃比吃什么更重要！
”实践证明：每天早上一次摄入2000千卡热量的食物，对体重影响不大；而晚上摄入同量的食物，体
重就会明显增加。
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现代家庭，晚餐往往比较丰盛，尽情吃喝，体内摄入大量营养物质。
但晚上一般活动少，蛋白质不能全部消化，产生胺、酚等毒性产物，增加了肝、肾等解毒器官的负担
。
因此，应改变这种饮食习惯，晚餐宜吃一些清淡食物，并控制食量，既可防胖，又可防病。
寒温适度系指饮食的冷热要适合人体的温度。
唐代孙思邈对此做过很好说明：“热无灼唇，冷无冰齿。
”之所以要强调寒温适度，是因为食物寒温不当，除损伤胃的阴阳外，还会伤及其他脏器。
尤其要注意大渴切忌冷饮，且一次不能喝得太多（暴饮），而过食热食则是食道癌的诱因之一。
五味调和，荤素结合也是膳食营养的基本原则。
五味即辛、甘、苦、酸、成。
五味对人体的五脏有特定的亲和性，辛入肺、甘入脾、苦入心、酸入肝、成入肾。
五味调和，才能对五脏起补益作用，使五脏之间的功能始终保持相对的平衡协调，这是中医营养学一
大特色。
在这一点上，国外正向我们学习。
若不知五味调和，就可能会偏食，久之则导致五脏功能失调，打破五脏平衡，诱发疾病。
荤素结合指菜肴而言，荤主要指肉类，素主要指蔬果。
现代营养学也认为中国人的饮食应该荤素结合，以素为主。
素食不但有补益功能，且有疏通肠胃的作用。
一天中的营养素荤之比至少为2：1。
有些人一天吃荤，一天吃素，现已有不少人仿效。
其实，此类人吃荤的一天是以荤多素少，而不是不吃素。
万物皆备于人类，可食之物成千上万，每个人的食谱都应扩大，我们不可能在吃每种食物前都查知其
营养素种类及含量，但可“多吃几种”以求得营养互补。
养生学家指出：喜欢吃的少吃些，不爱吃的也要吃些。
日本人提出，每天吃30种以上的食物可益寿延年，不无道理，值得参考。
中国居民主要的食物在自然界，可供人类食用的食物有数百种，但没有一种食物含有人体所需要的全
部营养素。
为了满足机体的需要，人们总是将多种食物混合食用，这样只要食物搭配得合理，就能使膳食中所含
的营养素种类齐全，数量充足，从而保证人体正常的发育与健康。
反之就可能造成某些营养素的不足或缺乏，引起营养素缺乏的各种疾病。
当然，要想更科学、更合理地利用各类食物的营养价值，我们首先必须了解各种食物的营养素含量以
及食用特点等。
一、粮谷、薯类我国居民最常食用的粮谷为稻类及小麦，次为玉米、小米、高粱、大麦、燕麦等。
这些食物不仅是人体热能的主要来源（占全天总热能的60％～80％），还可向人体提供膳食中约50％
的蛋白质，故在膳食中举足轻重，称为“主食”。
现代营养学研究表明，中国人以肉类代替粮谷是错误的，应该“以素为主”“基本吃素”。
这里的“素”指的主要粮谷。
以稻麦为主食目前的问题是，粮谷的加工使主要存在于稻麦外表皮和胚芽中的蛋白质、维生素和无机
盐大量丢失。
例如，每克糙米含维生素B14微克，碾一次只剩下1.8微克，再碾一次便只剩1微克，碾五次只剩0.7微克
了。
小麦加工的后果也大抵如此。
因此，“饮食回归自然”，“吃粗吃糙”逐渐成为人们的共识。
薯类如红薯、马铃薯、山药、芋头等根茎类，营养价值很高，既可当主食，又可当副食。
薯类多富含钾盐、维生素C、胡萝卜素等，为粮食类所不及。
二、豆类豆类食品价格低廉，而营养价值很高，其富含的赖氨酸可弥补粮谷类蛋白质的不足，还可增
加膳食中的无机盐和B族维生素。
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因此，我们提倡粮豆混食。
豆类食品虽已在我国居民膳食中占重要地位，但其作用仍需进一步发挥。
大豆类含必需氨基酸，与动物性蛋白质相似且含量高，富含必需脂肪酸、维生素E、维生素B1、烟酸
以及无机盐；杂豆类（赤豆、绿豆、豇豆、豌豆、蚕豆、云豆等）营养也非常丰富，具有很大的开发
价值。
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编辑推荐

《中国居民膳食指南大全集(超值白金版)》：现代社会，中国人的膳食结构发生了很大的变化，随着
人类社会文明的进步和生活水平的提高，人们对于同自身进化和健康息息相关的饮食与健康问题越来
越关注。
膳食对于人体的健康影响是巨大的。
在日常生活中，要想拥有健康的身体，人们首先应该注意膳食的科学性，一定要养成合理的膳食习惯
，才能达到营养均衡保持健康的目的。
合理营养是人体健康的物质基础，多样化的膳食是获得各种营养素的最好办法，平衡膳食是合理营养
的最佳途径。
《中国居民膳食指南大全集》是根据营养学原理，紧密结合我国居民的营养状况制定的，是指导广大
居民实践平衡膳食，获得合理营养的科学指南。
《中国居民膳食指南大全集(超值白金版)》对如何合理搭配膳食提出了建议，直观地告诉人们每天应
吃的食物种类及相应的数量及适宜的身体活动量，同时根据人们当前的饮食习惯，增加了每天足量饮
水、合理选擇饮料、加强身体活动、减少烹调用油和合理选择零食等内容。
《中国居民膳食指南大全集(超值白金版)》作为家庭膳食营养必备书，不仅可以让人们系统了解营养
膳食知识，更可以随查随用，方便快捷。
无论是关注家人健康的家庭妇女，还是处于亚健康边缘的职场人士，或者是爱美的减肥群体，抑或是
身患疾病的人群，都可以通过《中国居民膳食指南大全集(超值白金版)》了解到实用有效的膳食营养
知识，让你一书在手，健康无忧。
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