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前言

提高全民族的文明素养和健康水平，对于构建社会主义和谐社会，实现经济社会可持续发展具有重大
的战略意义。
近年来，随着我国国民经济的快速发展和物质文化生活水平的迅速提高，我国居民的健康水平得到了
极大提高。
同时，近年来我国传统的饮食习惯和生产生活方式也发生了急剧的变化，如饮食结构更倾向于“三高
一低”的西方发达国家的膳食模式，体育锻炼和健身时间逐渐缩短，工作紧张程度和社会竞争的激烈
程度逐渐加剧，心理压力也逐渐增大，以及吸烟、酗酒等不良生活方式迅速蔓延。
这些因素直接或间接危害国民健康，其直接表现是亚健康人数逐渐增多，与营养和代谢相关的一些慢
性非传染性疾病（如肥胖、心血管疾病、糖尿病等）的发病率和死亡率逐年增高，给社会和无数家庭
带来极大痛苦和沉重的经济负担。
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内容概要

　　提高全民族的文明素养和健康水平，对于构建社会主义和谐社会，实现经济社会可持续发展具有
重大的战略意义。
近年来，随着我国国民经济的快速发展和物质文化生活水平的迅速提高，我国居民的健康水平得到了
极大提高。
同时，近年来我国传统的饮食习惯和生产生活方式也发生了急剧的变化，如饮食结构更倾向于“三高
一低”的西方发达国家的膳食模式，体育锻炼和健身时间逐渐缩短，工作紧张程度和社会竞争的激烈
程度逐渐加剧，心理压力也逐渐增大，以及吸烟、酗酒等不良生活方式迅速蔓延。
这些因素直接或间接危害国民健康，其直接表现是亚健康人数逐渐增多，与营养和代谢相关的一些慢
性非传染性疾病（如肥胖、心血管疾病、糖尿病等）的发病率和死亡率逐年增高，给社会和无数家庭
带来极大痛苦和沉重的经济负担。
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章节摘录

插图：（一）三大产能营养素间的平衡产能营养素包括蛋白质、脂肪和碳水化合物，是人体的三大能
源物质，在膳食中含量最多，因此也称为宏量营养素。
宏量营养素与机体代谢密切相关，其中碳水化合物和脂肪是机体能量的主要提供者，而蛋白质主要参
与机体结构组成和生理活性物质的组成。
碳水化合物和脂肪有节约蛋白质的作用，即足够的碳水化合物和脂肪可减少蛋白质作为能源被消耗。
但如果膳食中蛋白质供应量不足，单纯提高碳水化合物和脂肪的供应量，也不能维持机体正常的氮平
衢。
平衡膳食要求三者提供的能量占机体需要的总能量的百分比为：蛋白质12％～15％，脂肪20％～30％
，碳水化合物55％～65％，并可根据具体情况适当调整，特殊情况甚至可超过此范围，如降体重膳食
中蛋白质的比例可达18％以上，低脂膳食的脂肪可在10％以下。
（二）蛋白质中氨基酸的平衡膳食蛋白质提供的8种（儿童为9种）必需氨基酸种类齐全，各种必需氨
基酸比例恰当，能提高蛋白质的生物价。
膳食中除含必需氨基酸外，还需有一定量的非必需氨基酸，一般认为必需氨基酸应占40％左右，非必
需氨基酸应占60％左右。
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编辑推荐

《中国家庭营养指导手册》由中国协和医科大学出版社出版。
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