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前言

　　营养素是维持机体健康以及提供生长、发育和劳动所需的各种食品中所含有的营养成分。
主要包括碳蛋白质、脂质、碳水化合物、维生素、无机质、水和纤维素，称为七大类基本营养素。
当然，营养素还包括钙、磷、镁、钾、钠、铁、碘、锌、铜、硒、铬、锰、氟、钴、钼等矿物质和微
量元素，以及生物素和叶酸都算是营养素的范畴。
　　在营养学领域，人们将食物中各种营养素的含量及其被机体消化、吸收利用程度高低的相对指标
称作为营养价值。
特别是在人们的饮食文化生活中，“食品的营养价值”是常被人们谈论的内容。
一种食品，如果富含某一种或某几种营养素，且易被消化、吸收利用，那么这种食品就具有较高的营
养价值。
　　营养素的功能可以分为三点：　　①维持身体的构成；　　②补充能量；　　③对机体的功能和
行为给予保证和调节。
　　碳水化合物、脂质、蛋白质是补给能量的成分，所以有人称其为热量素。
同样的，相对应的蛋白质、维生素、无机质三种物质又有保证素之称。
其中，蛋白质是既被称作为热量素，又被称作为保证素的化合物。
　　食品中的营养素，尤其是维生素、矿物质和氨基酸不仅仅能防治营养缺乏病，而且是预防疾病促
进健康的重要物质。
　　本书通过阐述各类营养素的功能、来源和在食物中的含量，告诉人们要注意合理的膳食构成和正
确的饮食习惯，以达到合理的营养，保证健康的身体。
同时由于不同年龄阶段对各种营养素有不同需求，本书还介绍了不同年龄阶段需要的适宜食物、营养
食谱以及饮食营养的误区和禁忌等。
　　由于本人的学识水平有限，疏漏不妥之处在所难免，肯请广大专家和读者批评指正。
　　《家庭健康坊》编委会　　2007年10月
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内容概要

　　人类的健康是一个全面的概念，它不仅包括没有疾病的存在、具有良好的工作状态以及长寿等；
而且包括有一个完整的身心状态和具备对环境的适应能力。
为了达到健康的目的，人们需要树立一个健康饮食的正确观念。
《健康营养素》详细阐述了各类营养物质的功能、来源、在食物中的含量等，以及不同人群对各种营
养素的需求。
简洁、明了、实用，可供广大群众参考阅读。
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书籍目录

营养物质蛋白质（没有蛋白质就没有生命）脂肪（构成组织、细胞）糖类（供给热能、保肝解毒）水
（参与代谢、调节体温）钙（构成组织成分、帮助血液凝固）磷（构成组织、参与能量代谢）镁（对
心血管、内分泌影响大）钾（维持心肌、神经、肌肉功能）钠（维持血压、调节水分）铁（增强免疫
功能）碘（增强机能、促进智力）锌（促进食欲、保护视力）铜（维护骨骼、血管、皮肤）硒（抗氧
化作用、保护心血管）铬（预防心血管疾病）锰（参与机体的物质代谢）氟（预防龋齿、坚硬骨质）
钴（促进造血、与甲状腺肿有关）钼（构成酶的成分、保护心脏）无机盐和微量元素（调节生理功能
）维生素（增强抵抗力、提高劳动力）维生素A（抗癌作用、保护视力）维生素B1（增进食欲、维持
消化功能）维生素B2（促进生长发育、保护眼睛）维生素B6（有利于红细胞和血色素形成）维生
素B12（抗脂肪肝的作用）维生素C（预防坏血病、抗癌作用）维生素D（促进钙、磷吸收）维生素E
（促进生育、抗衰老作用）维生素K（促进凝血、促进骨化）维生素PP（扩张小血管、降低胆固醇）
生物素（酶的辅因子、脂肪酸的合成）叶酸（造血功能）营养饮食婴儿的营养饮食（蛋白质、脂肪、
糖、钙、维生素A、维生素B、维生素C）儿童的营养饮食（热能、无机盐、维生素）孕妇的营养饮食
（矿物质、维生素、蛋白质、钙）成年人营养饮食（热能、蛋白质、脂肪、维生素、水分）老年人营
养饮食（蛋白质、维生素、铁、钙、水）
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章节摘录

　　人由幼年、青年、中年逐步进入老年以致死亡，这是机体发展的必然规律。
防止或延缓衰老，以求得健康长寿，是人类自古以来向往的美好愿望，也是50岁以上人的一桩心事。
众所周知，人在50～60岁后生理机能衰退，代谢变慢，腺体分泌减少，肌肉活动和抵抗力下降，身体
则会逐渐出现某些衰退现象。
　　当然，机体衰老出现早晚及表现程度受各种因素影Ⅱ向，其中饮食营养是很重要的因素，饮食的
质与量影响身体生长发育，也必然影响人体的衰老和寿命，如高脂饮食促进心血管病变及高血压病的
发生。
　　因老年人的生理特点，对饮食与营养有特殊的要求，通过对营养方面的特殊控制，可防止过早衰
老，减少老年疾病，维护健康，保持良好的体力与充沛精力，安度晚年。
但不能理解为营养是防衰老的唯一因素。
由于老年人的生理变化特点，对于营养素的要求与成年期大不相同，因此，必须供给符合老人生理状
况的各种营养素。
　　由于老年人基础代谢降低，且活动量日益减少、脂肪性组织增加，因而对能量的需要比成人少。
60岁以上的老年人，对总热量的供给可减少1 5％～30％，每天大约有6270～8360千焦热量就足够了，
“有钱难买老来瘦”是说老年人要保持健康结实，不要过于肥胖。
　　肥胖主要是：　　（1）老年人摄入热能过多，转成脂肪存于体内：　　（2）肥胖易导致患动脉
硬化和糖尿病等，以至于影响寿命。
如果体重超重，就应减少一些高热量的食品，如肥肉、米饭、糖、面食、油炸食品等。
　　50岁以上的老人，常常头发脱落，指甲断裂，肌肉松弛，额上出现皱纹，衰老逐渐明显，许多人
认为这是老年人的必然现象。
其实不然，这主要是因为蛋白质摄入量不足的缘故。
因为头发、指甲、肌肉都由蛋白质构成，要维持他们的弹性和光泽，必须供给适量的蛋白质，一般认
为，优良蛋白质应占蛋白质总量的50％左右。
虽然老年人体内代谢过程以分解代谢为主，所需要蛋白质较多，但在“量”的方面也不应过多。
这是因老年人消化能力弱，肾脏功能减退，而且还可能增加体内胆固醇的合成。
　　那么每天需要多少蛋白质呢？
一般说，50岁以上的老年人需要的蛋白质，可按每天每千克体重1—1．2克供给，如果低于0．7克／（
天·千克）就会发生入不敷出的情况。
如果注意高蛋白质摄取，则老年人也可以精神奕奕，红光满面。
供给食品应以鱼、瘦肉、蛋、奶类、大豆或豆制品为主的优质蛋白质，否则，不能满足老年人的生理
需要。
　　脂肪供给的热量比蛋白质和糖类高1倍以上，过多的脂肪会沉积在体内使人体发胖，而且不利于
心血管和肝脏。
由于老年人对脂肪的消化吸收能力减退，因此要少吃脂肪多的食物，特别是要少食动物性脂肪。
　　当然，控制脂肪也不必过严，因为如果食品中脂肪过少，则一方面会影响营养素之间的适宜比例
（一般膳食中的脂肪占总热量的20％-25％）；另一方面会影响脂溶性维生素的吸收。
　　50岁以上的老年人，每日维生素的需要量和成年人差不多。
但由于老年人对热量需要较少，因此，维生素B1、维生素B：、尼克酸需要量可适当降低。
但维生素D对老年人却非常重要，供给适当的维生素D1能促使钙质很好地吸收，从而避免老年人过早
地脱落牙齿。
根据美国调查，75岁以上的老年人多数需补充一些维生素，老年妇女应比正常需要量多供给18％～20
％，这就需要在膳食供应上多给些蔬菜和水果。
维生素C对老年人更为重要，因为它能降低血中胆固醇，防止老年人血管硬化，增强老年人的抵抗力
，延缓衰老过程。
其它如维生素B1、维生素E也应充分供应。
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因此，老年人应多食些绿叶蔬菜、西红柿、鲜枣、橘子等。
　　老年人缺钙，容易患骨质疏松症，引起腰痛、驼背、内分泌障碍、甲状腺肿、失眠等，因此要供
给足够的钙，可吃牛奶、豆制品、虾皮、海带等食物。
另外，老年人循环系统机能较差，体内细胞中血流速度和血流量都降低，造血机能衰退，血中血红蛋
白量减少，易出现贫血，故应多供给铁，含铁丰富的有绿叶蔬菜、海带、木耳等食品。
此外，还应特别注意低盐，以防高血压病发生。
　　由于老年人直肠、结肠萎缩，排便能力差，再加肠道中黏膜分泌减少，容易便秘，应该适当增加
饮水。
老年人每天可以饮水2000毫升左右，并且吃些粥和汤，可以满足水分的供应。
水分太多也不好，会增加心、肾的负担。
　　老年人牙齿脱落，舌上味蕾萎缩，喜欢吃味浓和枯焦的食品，而这些食品不易消化，应加以节制
。
老年人体内糖源储备较少，易感饥饿，故在睡前和起床后，或两餐之间要增添一次点心。
　　总之，老年人要健康长寿，除注意饮食营养外，还应适当地参加力所能及的轻体力劳动，坚持适
度的体育锻炼，认真地做好自我心身调节，适当辅助以中药抗衰老药物，这是通向健康长寿的成功之
道。
正如古语所说：“盈虚之期，不尽在天养恰之福，可以永年。
”
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编辑推荐

　　人类的健康是一个全面的概念，它不仅包括没有疾病的存在、具有良好的工作状态以及长寿等；
而且包括有一个完整的身心状态和具备对环境的适应能力。
　　《健康营养素》通过阐述各类营养素的功能、来源和在食物中的含量，告诉人们要注意合理的膳
食构成和正确的饮食习惯，以达到合理的营养，保证健康的身体。
书中同时还介绍了不同年龄阶段需要的适宜食物、营养食谱以及饮食营养的误区和禁忌等。
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