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前言

《人体结构与营养》是我酝酿了很久的一本书。
饮食和营养极为平常，却又极为重要，它是人类生存和发展的物质基础。
人类的进化、组织器官的发育成熟、智力的发展、机体的正常生理功能，都与营养素的摄入有关。
当前，营养已受到人们的高度重视。
科学研究表明，人体的许多组织和器官都和某些营养素密切相关，一些营养素的缺乏或过剩可能会引
起相应组织器官功能的失调。
保护这些重要器官的功能，就要注意摄入均衡的营养素。
本书叙述了营养学和人体解剖学的一些最基础知识，同时重点描述了组织器官和营养的密切关系。
读者朋友们可以从这些文字中了解我们人体有哪些重要器官、它们分别需要哪些营养素、人类需要的
营养素和常见食物是什么、各类人群对营养分别有什么需求。
全书分三大部分。
第一部分是营养的入门知识，包括能量、各种营养素、食物来源等基本概念和常识；第二部分描述了
人体十三种重要器官和组织的结构、功能及营养保护方法，这是全书的重点内容；第三部分叙述了平
衡膳食的含义，以及婴幼儿、孕妇、老年人等不同生理状况人群对营养的需求特点。
我们努力让文字通俗流畅、插图和版式优美怡人，真正带给朋友们一些有用又有趣的知识。
当然肯定存在许多不足之处，希望广大读者朋友和专家老师不吝赐教。
这里我特别要感谢本书的封面、版式和插图设计者陈涵先生。
他巧妙地将中外美术作品融入营养学和解剖学知识中，同时参与了书中人文内容的编写。
我们希望读者在了解科学知识的同时，也对中外绘画名品进行一次美妙的畅游，同时希望这种编写和
插图方式是一次成功的尝试。
衷心祝愿读者朋友们身体健康、家庭幸福！
张爱珍浙江大学城市学院医学与生命科学学院2007年12月
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内容概要

随着人们生活水平的不断提高，对健康的理念增强与要求期望寿命值的增高，必须真正需要了解从小
就要养成科学的膳食观，做好平衡膳食，合理营养。
现代社会要使人们能保持健康，首先要认真做好饮食的营养，能科学用膳、科学烹饪、科学配菜等。
对不同生理条件的人群要知道生理需求对各种营养学的推荐摄入量。
对特殊人群，如儿童、孕妇、乳母等要加强营养知识的普及，掌握正确的饮食营养观，促进人体健康
。
对亚健康人群，广泛深入进行宣传营养学知识，进行早期的营养干预，改善亚健康，做好疾病的营养
预防。
对常见的慢性病患者，如高血压、肥胖症、高脂血症、肿瘤等的患病人群，进行科学有效的营养治疗
，促进康复，增强体质，提高健康水平，带病延寿。
　　全书分三大部分。
第一部分是营养的入门知识，包括能量、各种营养素、食物来源等基本概念和常识；第二部分描述人
体十三种重要器官和组织的结构、功能及营养保护方法，这是全书的重点内容；第三部分叙述平衡膳
食的含义，以及婴幼儿、孕妇老年人等不同生理状况人群对营养的需求特点。
读者朋友们可以从这些文字中了解我们人体有哪些重要器官、各类人群对营养分别有什么需求
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章节摘录

孕妇的营养妊娠是一个非常复杂的生理过程。
整个妊娠期约40周，前12周为孕早期，第13至第27周为孕中期，28周以后为孕晚期。
从受精卵的形成到胎儿从母体中分娩出来，母亲要经历一系歹0的身心变化。
这期间，为了适应胎儿的生长发育，母体必须进行一系列的生理变化和调节。
怀孕后的母体在各种激素作用下，基础代谢增高，对能量的需求量增大。
孕期体重逐步增加，妊娠足月时，体重约比怀孕前增加12公斤。
如果体重总增重小于7公斤或多于13公斤，对母子双方均不利，前者可能有低体重儿或早产，后者可能
有巨大儿或大量水潴留。
因此，妊娠前体重正常的孕妇以每周体重增加不超过0.5公斤为宜，原来超重的孕妇则每周增重0.3公斤
左右。
孕妇在孕早期往往出现恶心、呕吐、食欲减退、消化不良等妊娠反应。
孕期子宫增大容易影响肠道的活动，可引起便秘，同时母体对某些营养素如钙、铁、维生素B12及叶
酸的吸收能力增强。
怀孕第6周开始血容量逐渐增加，平均增加35％，但血浆增加较多，红细胞增加相对较少，造成血液稀
释，血红蛋白浓度下降，出现生理性贫血。
心、肺、肾等随着血流量的增加，器官负荷增大。
尿中葡萄糖、氨基酸、水溶性维生素等营养素的含量增加，并有水分和钠潴留。
孕晚期心脏向上向前移位，心率每分钟平均增加10～15次，心排血量增加导致孕妇心脏负担增加。
怀孕期间，母亲不仅要保证自身的营养需要，还要供给胎儿生长发育所需要的营养。
因此，孕妇的营养不仅关系到自身的健康，同时也影响胎儿，乃至婴儿的健康发育和成长。
营养不良的孕妇发生新生儿死亡、产出低体重儿、畸形儿、智力低下儿的危险性较高。
因此孕妇的平衡膳食与合理营养关系到两代人的健康，确实应引起社会和家庭的高度重视。
孕妇需要多少能量女性妊娠期间，除满足自身的能量需求外，还要为日渐成长的胎儿提供能量，因此
孕妇每日的能量摄入要高于怀孕前。
按照我国营养学家的建议，孕早期(前3个月)女性需要的能量与怀孕前基本相同，从怀孕第4个月开始
，每日能量摄入量比怀孕前增加200千卡。
例如王女士在怀孕前每日能量摄入量为2100千卡，那么从她怀孕第4个月起，每日能量摄入量为2300千
卡。
能量摄入不足，可导致低体重儿，能量摄入过多，可导致巨大儿，两种情况都对母子健康不利。
孕妇对各种营养素的需求碳水化合物胎儿耗用母体的葡萄糖较多，加上母体自身的基础代谢增高，因
此妊娠时碳水化合物的需求增加，碳水化合物的主要来源是粮谷类。
孕妇如果摄入碳水化合物过少会造成能量不足，摄入量若在150克／天以下，可能发生酮症，对健康不
利；反之，碳水化合物摄入过多，多余的能量可以转变为脂肪贮存在体内导致肥胖。
因此，孕妇对碳水化合物的摄入是充足不超量为好。
蛋白质孕妇需要增加蛋白质的摄入，以供母体的生理调节及胎儿与胎盘的生长发育，并准备分娩时的
消耗。
孕期增重约1 2公斤，其中0.9～1.0公斤的重量为蛋白质。
我国营养学会建议：孕早期女性每天增加蛋白质5克，孕中期每天增加15克，孕晚期增加20克。
例如王女士在怀孕前每天需要蛋白质65克，则在孕早期需要70克，孕中期时需要80克，孕晚期需要85
克。
孕妇摄入的蛋白质中应有1／3以上为优质蛋白质，如肉、蛋、鱼、虾的蛋白。
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编辑推荐

《人体结构与营养》由人民卫生出版社出版。
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