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前言

　　“民以食为天”，我们每天都在与各种各样的食物打交道。
食物可以说是我们的生命之源，其中含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、水和维生素等六大能被人体吸
收利用的营养素。
　　从茹毛饮血的原始社会，到今天坐在亮堂的餐厅里食用美食，食物领域可以说是发生了翻天覆地
的变革。
但是，随着经济发展和人民生活改善，食物与营养的矛盾也是日益凸显。
尤其是城市居民营养不平衡问题突出，某些维生素、矿物质严重不足，危害居民健康，再加上食物生
产、加工、流通、消费等环节存在安全隐患，食物持续发展受到影响。
食物使用问题不得不引起我们的重视和关注。
　　面对我们所熟识的食物，你知道它们都有哪些功效吗？
你了解怎么使用，才可以让它们的营养素发挥得更好吗？
还有，就是哪些食物是不能同时使用的？
以前谈到这些问题，总是觉得是一门高深的学问，常人是可望而不可及。
基于此，我们为读者精心筛选了最贴近生活的食物使用方法，使高深的专业理论变得简易、生动，具
有现实针对性和可操作性，给读者呈上了一道营养又美味的食物“营养大餐”。
　　本书是一本与你的生活息息相关的实用手册，作为一本实用性很强的现代家庭健康全书，内容丰
富，更加突出针对性、通俗易懂、即用即查，操作简单的特点。
通过它，你能了解人体最需要补充哪些能力元素，以及各种食物的使用方法和各类人群最适宜食用哪
些食物。
使用本书，你将知道每种食物的神奇营养价值，使你真正做到健康又美味，让你轻松呵护全家人的健
康！
　　我们注定要和食物终生相伴，我们也需要去研究、熟悉、亲近和善待食物，更需要在享受美味的
时候，也能做到与营养的统一。
愿所有的人，都能够吃出健康，吃出精彩。
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内容概要

　　食物是我们生命的保证。
我们每天都在跟食物打交道。
但你对这些食物的了解有多深昵，也许你不知道，不恰当的食物使用方法，不仅不能使食物的营养发
挥应有的作用，还会破坏食物中的营养成分，更有甚者可能会引起食物中毒。
关注食物使用方法，等于关心自己的健康，关心全家人的健康。
利用《食物使用手册》，相信你一是能找到更适合你的食物使用方法。
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章节摘录

　　人体为了生长、劳动和疾病后的迅速康复，必需不断地从食物中取得能量以满足机体的能量所需
。
食物主要由所含碳水化合物、脂肪和蛋白质在体内通过生物氧化提供能量，这就是三大营养素的共同
作用。
当然蛋白质、脂肪和碳水化合物三种产生能量的营养素还有它各自的一些功能。
健康的成年人能量的摄入量与消耗量应当保持平衡或摄人略多于消耗。
如果长期能量摄人量过多，就可能引起肥胖，相反则可能引起消瘦。
肥胖和消瘦对健康都是有损害的。
　　1.调节能量平衡　　在儿童、孕妇和乳母，能量需要量还应包括组织生成和分泌乳汁的能量需要
。
因此，能量需要量是以满足人体能量消耗为目的，以维持能量平衡为目标。
故近年来能量平衡成为营养学领域研究较多的课题，并指导其能量需要量的修订。
　　能量平衡的调节主要包含营养素摄人和能量消耗，二者相互作用的结果决定了体内能量的平衡与
否。
根据能量不灭定律，每日摄人的能量未被消化吸收的，则随粪便排出体外，吸收的能量有少量作为蛋
白质代谢产物从尿中排出，其余的或进入代谢，或储存于组织，成为蛋白质、脂肪或糖原。
吸收的能量在体内用于许多化学过程，如维持肌肉张力和身体的基础需要以及各种体力活动。
并且将多余的能量储存起来。
正常人储存的能量大约相当于每日所需能量的60倍。
如果能量摄人暂时低于消耗，即从储存的能量中取用。
1千克体脂可满足饥饿3-4天的能量消耗。
　　人体通过代谢生热而消耗掉的能量，有以下三部分。
　　第一，安静代谢消耗。
　　这是维持身体正常功能和稳态的能量消耗。
约占总能量消耗的60％～75％，它是总能量消耗的主要部分。
　　第二，食物特殊动力作用。
　　它是由于摄人食物在消化、吸收、运转、代谢和储存过程中所需要的能量。
约占总能量消耗的10％。
也有人称它为食物热效应，它在餐后1小时达到最高，4小时后消失。
任何来源的能量摄人均会产生食物热效应，而蛋白质最高。
　　第三，体力活动时的能量消耗。
　　视体力活动多少而定，不同体力活动人群差异很大。
随着节省劳动力的机械化程度的增高，职业性能量消耗及不同职业间能量消耗差异逐步会缩小。
　　总之，人体摄人恒定的食物，维持相同体重和完成同类型的体力活动，则24小时的总能量消耗是
固定的，反复测定变动在2％以内。
摄入量短期波动对能量消耗影响较小。
故制定能量需要量须较长期的观察。
提示长期的体重平衡说明其能量的摄人与消耗大致是相等的。
可根据这个道理，较长期观察其体重，了解其能量摄入量，也就可知道其能量消耗量了。
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编辑推荐

　　民以食为天，食物是最好的医生，瘦身的极品治病的药方，营养的补品美容的良方，食物搭配禁
忌。
　　影响你一生的食物健康使用全书，民以食为天，了解食物，关注健康。
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