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前言

中国居民营养与健康状况调查显示，“与膳食密切相关的慢性非传染性疾病患病率上升迅速”。
因此中国人需要彻底改正和完善自身的饮食结构和饮食习惯现状，使其更趋向科学化、健康化。
我国居民存在许多不良膳食习惯和观念，主要是缘于三方面的原因。
其一。
我国有着悠久的饮食文化，但其中夹杂的一些不良的饮食习惯和观念根深蒂固，加之人们对科学饮食
并没有足够的重视，所以积习难改；其二。
我国国民经济自改革开放后有了较快的发展，如今的民生水平已经得到了飞跃性提高，人们的饮食结
构也发生了变化，新的食材和饮食习惯出现在人们的生活中，同时也产生了许多新的错误的饮食观念
；其三，随着社会发展越来越快，人们的生产生活节奏也越来越快，劳动时间的占用比例也越来越大
，因此难以整合安排每一餐的营养比例，同时在高压力、高强度的工作下，日常膳食中所存在的问题
对人体的危害也就被逐渐放大。
每天的生活中，饮食是不可缺少的程序之一。
而饮食的作用除了供给我们生命活动必需的能量和营养素之外。
还有一个很重要的作用就是愉悦身心。
可口的食物，会让人在心理上得到极大的满足，从而对缓解压力、提升状态，甚至对提高工作、生活
质量都有着重要的影响。
因此我们说，好的生活，首先要从好的饮食开始！
或许会有很多朋友提出这样的问题：一直以来，所有中国人都是这么吃的，也都正常地生活着，为什
么科学发展了，时代进步了，就开始要膳食革命呢？
这里说的革命究竟要“革”什么呢？
就是当今我国居民中存在的一些不良的膳食观念、膳食习惯和膳食营养结构。
我们号召这场膳食的革命，就是要让真正科学的膳食理念深入人心。
通过长期的坚持，能够最大限度地改善中国居民的综合膳食状况，从而使国人的饮食健康养生得到最
大限度的发扬和提高。
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内容概要

《膳食的革命》讲述了：现代社会的工业化发展，使人们可以享用的食物品种大大增加，但也导致了
各种有害物质对食物的污染机会明显增多，如残留农药、工业废水、生活垃圾、非法使用的有毒有害
添加剂等。
食品卫生问题引起的疾病甚至死亡事件，更促使人们提高对食源性健康危害的防范意识。
有鉴于此，在现代生活中应该牢固树立食品卫生的观念，学习和掌握保证食品卫生的有关知识和措施
。

由于不良生活方式引起的体重过高和过低都是不健康的表现，都会缩短寿命。
体重在超重水平就可以明显增加心脑血管病、肿瘤和糖尿病的发病率，肥胖者除以上几种疾病外，还
易患骨关节病、脂肪肝、胆石症、痛风、阻塞性睡眠呼吸暂停综合征、内分泌紊乱等多种疾患。
体重过低说明身体的营养不良，可以影响未成年人身体和智力的正常发育：成年人体重过低易出现劳
动能力下降、骨量丢失和骨折、胃肠功能紊乱、免疫力低下、女性月经不调和闭经、贫血、抑郁症等
多方面病理表现。

良好的就餐环境首先要体现在心情上。
愉快的心情，可以营造轻松的就餐氛围，有利于消化液的分泌、食物的摄取和消化。
把愤怒、忧愁、悲伤、惊恐等不良情绪带到餐桌上，会影响食欲、食物的消化和吸收，对健康不利。
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作者简介

霍洪涛，毕业于长春中医药大学中医系，国家职业资格认证营养师三级（高级），在临床医学、营养
学领域颇有心得，多次参与营养师职业资格认证考试的培训辅导、疑难解答，曾从事老年人健康营养
普查和学生营养食谱制订等工作。
借助对中西医临床医学和营养配餐学的双重认识，结合社会环境现状，致力于寻求一条将营养膳食、
健康养生与居民生活自然融合的途径。
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章节摘录

插图：对于年轻人来讲，如今无论在哪个城市，甚至是小镇，都可享用到各种中餐西餐、日韩料理、
南北大菜。
很多人“吃”的是流行、美味、浪漫，很少有人考虑健康合理。
加之现在快速的生活节奏和沉重的工作压力，使得许多人无暇考虑自己口中究竟在吃什么，也就出现
了许多“拿健康换金钱，再用金钱治疾病”的情况。
对于一部分中老年人来讲，在若干年以前，中国许多地方还在为温饱发愁，难以顾及营养。
因此，物质条件制约着我们的餐桌，决定了我们的餐桌上就是那些东西——各种粗粮和青菜豆腐，连
油和调味品都是十分有限的。
那时候的很多人都在幻想，幻想有一天，每天餐桌上都能像过年一样丰盛，有细粮吃、有肉吃，那就
是他们最想要的生活。
现在，人们的生活水平提高了，细粮与肉类更是应有尽有。
为了弥补旧日的遗憾，也是为了将自身固有的传统观念“吃肉最香”化作现实，于是餐桌上肉食成山
，而且菜色浓重，经常是盘底或食物上积裹着厚厚的一层油。
而事实上，这样的饮食反而更不健康。
健康决不等于吃饱，而“营养元素”和“营养搭配”的概念也是决不相同的。
衣食无忧之后，人们反而走向了另一个极端，大量食用肉类，轻视甚至无视谷物和蔬菜。
很多人都是为了营养和健康选择了“高营养”“最健康”的膳食，然而得到的结果却往往事与愿违—
—营养是有了，但是却开始过剩，不但造成了亚健康，甚至还引发了各种各样的“富贵病”。
并且，一些健康谬论宣传、迷惑和误导了一些知识缺乏、急需必要知识充实自己的国人。
长期下来，中国居民形成了很多错误的饮食观念和饮食习惯，并且根深蒂固，一些人甚至开始摒弃传
统，效仿西方的饮食。
也有很多人认为：吃饭就是吃饭，只要吃就行，吃饱了就可以。
而这样的观念是极其不科学，甚至近乎愚昧。
我曾接触过一个青年人，问他：“你觉得人为什么要吃饭、吃菜？
”他的表情自然得超乎我想象，回答出了一句听起来极其有道理的答案：“吃饱饭，就能有劲；吃菜
是为了有滋味，不吃菜的话饭没有滋味，就不能把饭吃下去。
菜越好吃，饭就吃得越多，我吃肉时就比吃菜时吃的饭更多。
”他说得不对吗？
绝对是对的，但如果大多数人对于膳食的认识仅仅停留在这种程度，那么就令人担忧了！
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后记

在这个知识爆炸的时代，全球的信息资源实现了最大限度的共享，而自改革开放以来。
中国的国门也逐步敞开，中国人开始更多地认识和了解了世界。
而世界也同样开始认识和了解中国。
形形色色的言论，各种各样的知识。
不禁让人们陷入一种无所适从的境地。
很多生活水平较高的中国家庭，由于西方生活的熏陶，他们开始动摇.甚至质疑自身坚持了十几年甚至
几十年的饮食习惯。
认为中国以谷物为主食、蔬菜为主要副食的饮食结构是“生活水平低下落后”的表现。
于是，他们开始逐步效仿西方饮食，早餐吃面包、黄油、牛奶、鸡蛋、汉堡，午餐则吃牛排、沙拉、
肉汤，晚餐更是丰盛无比，烤肉、全鸡、海鲜、大果盘。
这高蛋白、高脂肪、高能量的饮食确实能够令人的食欲得到很大程度的满足，而且营养价值也非常高
，然而由于工作和生活条件的制约，他们没有辅以合理而足量的运动与体力劳动来消耗这过剩的营养
，最终导致营养过剩、引发肥胖。
而又由肥胖衍生出了诸多疾病：心脏病、高血脂、高血压、糖尿病、脂肪肝，而更严重者，由这样的
高能量饮食结构诱发癌症的几率也在逐年上升.这些都是对人类健康极大的威胁。
很多生活水平步入到“尊贵领域”层次的家庭，把摒弃传统饮食、效仿西方饮食看作是“良禽择木而
栖”。
看作是生活层次上的“弃暗投明”——放弃了“低贱”的大米白面、青菜豆腐，选择了“高贵”的鸡
鸭鱼肉、生猛海鲜。
试问，到了最后的最后，这高贵的选择又换来了什么呢？
除了厚厚的医疗票据和体质的千疮百孔。
别无他物。
生活水平提高是为了什么？
是为了吃得大腹便便、百病缠身，还是为了吃得快乐舒心、健康长寿、合家幸福？
这二者究竟如何选择，我们连想都不用想——当然是后者。
而如果是为了后者，就更应该学会合理饮食、全面饮食、科学饮食。
只有处理好日常的主食、荤素副食、水果零食和调味品的食用比例，有计划地、有科学地进行饮食开
支，这才是生活水平提高的表现。
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媒体关注与评论

要天天吃早餐并保证其营养充足，午餐要吃好，晚餐要适量。
不暴饮暴食，不经常在外就餐，尽可能与家人共同进餐，并营造轻松愉快的就餐氛围。
零食作为一霸三餐之外的营养补充，可以合理选用，但来自零食的能量应计入全天能量摄入之中。
　　——摘自《中国居民膳食指南》（2007）
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编辑推荐

《膳食的革命》是由西藏人民出版社出版的。
中国的饮食文化，历来讲究“色香味俱全”，却少了“营养搭配”，因此虽然我们讲“民以食为天”
，但食却以味为先。
绝大多数中国人所一直追求的，始终是对口味的满足，而后在口味的基础之上兼顾一下自己心中有限
的营养理念。
这样的饮食方式，与“健康膳食”这一层次还有着很大的差距。
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