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前言

说起近几年全国各大中城市的就业现状，不论是刚毕业的学生还是已有一定工作经验的跳槽者大多都
会一脸苦相地说：“难！
太难了！
”，他们会抱怨说：“每天浏览各大招聘网站，寻找相关的招聘信息，累啊！
每天买来各种报纸，细细地看关于招聘的小字，很累啊！
不断地奔波于各大招聘会，打印简历，投简历，真的很累啊！
”但是，却有少数人对此现象很不理解，他们会很奇怪地问：找工作难吗？
一点都不难啊！
我只要把简历挂到网上，就有很多好的职位来找我，并且给我的待遇都很高！
我的学生孙宁就是一个很好的例子，她现在是广东一家健身房的营养师，业余时间还在为两位外国客
人做兼职私人营养顾问，她的兼职工作很简单，只是每周帮助顾客制定一周的菜单，或是针对他们某
一时期身体上的不适，针对性地配合医疗进程设计一套食疗方案，或者在需要进补的季节做一些食补
的工作。
加上其在健身房工作的薪水，孙宁一个月的收入轻而易举地就超过了万元。
就是这样，每隔一段时间还会有其他公司的人过来用高薪的待遇来挖她，希望能够吸收她成为自己单
位的一员。
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内容概要

我国拥有13亿人，从事营养工作的专业人员却不足3000人，平均每43万人才能“摊”上1名专业营养师
。
而在日本，平均每330人就可以享受1名营养师提供专业的营养咨询服务。
按照每300人配备1名营养师的现行比例推算，我国营养师行业有400万个工作机会虚席以待。
    卫生部副部长王陇德称，中国现在非常缺乏营养师，因此，中国将加强政策支持，快速制定相应的
法规，强制要求集体供餐单位和医院配备营养师。
根据《中国营养发展纲要》，今后只有医生和营养师才有资格推荐保健食品。
同时随着社区建设的发展，每个社区都会配备营养师对居民进行健康干预。
专家预测，公共营养师将成为最抢手的人才。
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作者简介

隋金钊，男，营养科普作家、健康教育专家、中国营养学会会员、国家职业资质认证营养师，现任辽
宁省生命科学学会自然医药学研究会副秘书长，著有《富贵病自诊自疗丛书》、《婆婆妈妈谈营养》
、《家庭营养宝典》等多部健康科普读物。
多年来，一直致力于营养、饮食、健康伺题的
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章节摘录

一知识匮乏——“食”字路口上的徘徊1营养的秘密人类生命的维持需要空气、水和食物，食物中含
有的各种营养物质是生命延续的基础。
因为我们的身体本身并不能制造营养物质，所以我们为了能够健康地生活，必须依赖充足而且搭配合
理的食物，而维持生命和健康所需要的40多种营养物质就来自于各种各样的食物。
少年儿童的生长发育需要从食物中获得充足的营养，成年人为了维持身体健康也需要充足的营养。
因此人类要想好好地生存下去，就需要摄取食物。
我们每天吃下去各种各样的食物，食物中的营养物质在身体内被消化、吸收和利用，然后把代谢产生
的废物排泄出来，这样一个过程就是营养。
营养，顾名思义，包含“营”和“养”两个过程，“营”是指“谋求、经营”，“养”是指养生、养
料，合起来就是谋求养生的意思。
在这里，我们可以确切地说是指身为有机体的我们从外界食物或食物中的有益成分中汲取需要的物质
来维持生长发育与生命活动的过程，简单地说就是谋求符合自己身体养料的过程。
 人体需要从食物中获得的营养物质，到目前为止可以被分为七大类，号称七大营养素。
它们分别是碳水化合物、脂类、蛋白质、矿物质、维生素、膳食纤维和水。
这些营养素在人体内主要有三大功用：一是供给生活中所需的能量；二是提供人体的基本元素，用以
构成和修补身体组织；三是提供调节物质，用以调节机体的生理功能。
由此可见，营养素是健康之本，是维持人体正常生长发育和保持良好健康状态的物质基础。
作为营养素载体的食物，每一种食物都会含有一定的营养成分，如果一种食物没有营养，那人们就不
会称其为“食物”了。
我们的祖先经过几千年实践和淘汰而保留下来的食物，都有其特定的营养价值。
但也没有哪一种食物能够提供我们身体所需要的全部营养。
如果只是单一地食用某种食物，就会导致人体内的营养素缺乏、过剩或者不均衡，身体健康就会受到
直接的影响与损害。
那么，在现实生活中，我们的营养与健康状况又是怎么样的呢？
我国有句俗话叫做“民以食为天”，“吃”在我们的生活中占据着相当重要的地位，可以说国人健康
的基础就是从一日三餐开始的。
饭人人都要吃，天天都要吃，如何把饭吃得科学，却未必人人都知道。
近年来，随着我国城乡居民的生活水平有了大幅度的改善和提高，人们的饮食结构和膳食状况与过去
相比也在悄然发生变化。
总体而言，我国国民营养与健康状况的总体水平，是应该和经济发展、人民生活水平提高成正比的。
但是，目前许多人的生活水平得到改善了，吃的东西多了，结果体质下降却成为更加突出的健康问题
。
尤其是高血压、糖尿病、高血脂等各种慢性非传染性疾病的发病率在逐年上升，而且患者年龄也出现
不断下降的趋势，与欧美一些国家相比，虽然我们是发展中国家，但是在慢性病增长率的速度上却是
非常快的，营养缺乏与营养结构失衡所导致的慢性病正在逐渐演变成为国民健康问题的麻烦制造者。
根据统计显示，在2002年的时候，我国高血压患病人数达到了1.6亿，比1991年增加了7000万，糖尿病
患者人数估计已达2000万，其中大城市20岁以上的糖尿病患者与l996年相比，由4.6％上升到6.4％。
血脂异常的人数估计在1.6亿，体重超重者达到2亿，肥胖人数达到6000多万，其中儿童的肥胖率达
到8.1％⋯⋯严酷的现实显示着我国正面临着营养缺乏与营养结构失衡的双重挑战。
一面是贫困的农村居民因营养不足而损害健康，一面是富裕的城里人因营养结构失衡而“富贵病”缠
身。
如果说前者尚有望通过干预得以缓解，那么，后者的“富贵病”又该如何施救？
从医学的角度来说，高血压、糖尿病、肥胖症等慢性病都是和国民膳食结构关系密切的疾病，它们的
发生与“不会吃饭”有密切关系，而日常膳食结构不合理、营养不均衡则是“罪魁祸首”。
因此，要想控制这些疾病的发病率，就需要我们提高健康意识，从日常的饮食习惯抓起，解决掉吃还
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是不吃，究竟吃什么，怎样吃才好的问题，在日常营养的摄取上彻底杜绝盲目混乱的状态。
 所幸的是，近年来，人们已经开始越来越关心吃什么才有“营养”，关心吃什么才有利于自己和家人
的健康。
但是尽管如此，作为美食传统源远流长的中华民族的一员，许多人对于他们天天接触的蔬菜、水果、
肉禽等食物的营养含量和用途却没有多少了解，对于什么是“营养”，怎样吃才有“营养”，才有利
于健康，就更不清楚了。
他们凭借着常年积累的经验，或者与邻居朋友交流所得，就认为大鱼大肉有营养，或者认为山珍海味
有营养，还有的人认为价格高的、稀少的如燕窝、鱼翅有营养，有人说牛奶有营养，豆制品有营养，
还有人说粗茶淡饭、豆腐白菜有营养⋯⋯其实，以上对“营养”的认识和看法都是不全面的，上面说
的“营养”是指食物中所含有的营养成分和营养含量，而不是科学意义上的营养。
我们在饮食营养的误区中徘徊的最典型例子就是有关喝牛奶的问题。
过去大多数中国人喝不起牛奶，现在牛奶价格比矿泉水还便宜了，中国家庭对牛奶的消费量不断上升
。
但是喝牛奶是有讲究的，全脂牛奶含有一种叫肉豆蔻酸的直链饱和脂肪酸，是我们已知的饱和脂肪酸
中对人体健康最不利的一种。
在发达国家，全脂牛奶属于不健康食品之列，成年人通常喝脱脂牛奶或低脂牛奶，而在我国，人们却
没有这方面的资讯，只是不加区别地补充牛奶，结果就容易导致肥胖、高脂的发生。
现在还有不少人关心报刊上一些关于食物和营养的文章。
尽管媒体和有关书籍上的科学饮食介绍很多，犹如百家争鸣般的营养观念充斥着我们的耳膜，让人眼
花缭乱。
但是不幸的是，媒体上有些说法往往是片面的，没有足够的科学依据，甚至有许多知识是照搬西方的
理论，一会儿说吃这有好处，一会儿说吃这没好处，让人无所适从。
其实中国人与欧美人有着不同的食品来源、食品结构和饮食习惯，完全照搬西方的饮食经验而不进行
有针对性的系统研究是很难起作用的。
例如我有一次在电视上看到一位比较有名的营养专家大谈特谈说五谷杂粮都是碱性的，肉、蛋、鱼、
禽都是酸性的，吃多了不利于人体的酸碱平衡，不由得为之感到汗颜，其实，说食物会破坏人体酸碱
平衡是不对的。
因为人体的自我调节机制很强，不是一个简单的化学容器。
人只有在代谢发生障碍的时候，才有可能导致酸碱失衡。
一个正常的人，不可能因为食物的问题，而导致酸碱失衡的。
面对这些貌似科学，其实片面甚至充满悖论的营养理论，作为没有接触过营养学知识的普通大众而言
，要想从中进行甄别并加以实践，毫无疑问是一件颇为困难的事情。
而种种对伪科学的盲目信服也恰恰问接地导致国民走入了营养不均衡的陷阱之中！
2人人都要懂营养2007年我曾经专门对膳食营养知识在我国普及的状况进行过调查。
在北京市朝阳区的一户居民家里，征得了住户董大妈的同意后，我参观了她家的冰箱，发现里面被各
种美食塞得满满的。
这里不仅有一些对虾、鱼，还有蔬菜、鸡、羊肉、牛肉。
而通过交谈我了解到董大妈做菜时放油放得比较多，感觉似乎没有油就不好吃似的，她说她做菜一贯
秉持的就是“油多不坏菜”的观念。
离开董大妈家，我又走进了建国路上的一家超市，这里的食用油柜台显得很热闹。
超市里的工作人员告诉我：5升一桶的色拉油他们一般一天就能销掉100多桶。
2004年10月12日，国务院新闻办公室曾经召开新闻发布会，公布了中国居民营养与健康现状调查报告
，这个报告来自于我国进行的首次营养与健康的综合性调查。
调查显示，在城市居民当中，动物性食物吃得比较多，再一个就是动植物油。
按道理说，油所提供给人体的能量，不能超过总能量的25％～30％，而现在城市地区已经达到30％
～35％了。
综合我国目前所进行过的四次全国性营养调查可以发现，1959年的调查表明，当时的主要问题是蛋白
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质不能得到满足，细粮的供应不过是10％～20％；1982年的结果显示，人们基本吃饱了，但还是以粗
粮为主；1992年调查发现粗粮比例下降了一半；2002年得出的结果是粗粮比例又下降了一半。
总的趋势是，粗粮越吃越少，动物性蛋白和油的摄入量越来越多。
现在分析起来，导致市民每天的用油量如此巨大的原因，正是因为现在的老百姓仍然缺乏科学营养观
，对于营养的概念还停留在鸡、鸭、鱼、肉等传统荤菜上。
在吃饭时主要还是靠口味而定，自己喜欢吃什么，想吃什么自己就做点什么，于是乎大量的能够引起
愉悦口感的高脂肪类食物让人频频选择。
这样的话，就使得我们每天的整体膳食结构很不平衡，日积月累之后，自然不可避免地带来了一些与
膳食相关的慢性病。
不过我们不要因此就嫉恨上天赐予我们的美食，要知道，在这个世界上，没有不好的食物，只有不合
理的膳食。
这种膳食结构的失衡与我国居民生活水平提高相关，但罪魁祸首却是国民健康与营养知识的缺乏。
上天赐予人类的不同食物有不同的营养特点。
譬如谷类食物的糖类和8族维生素；豆类食物的蛋白质和脂肪；蔬菜水果的矿物质和维生素；动物性
食物的优质蛋白，等等。
这些食物都是我们身体所需要的，你不能说哪种好哪种不好。
只有在掌握了相关的营养知识的基础上，把各种食物合理搭配摄入，才能保质保量地供给人体充足和
全面的营养，这就是说我们要做到“平衡膳食”。
其实平衡膳食的观念在我国很早就被提出了。
2000多年前的《黄帝内经·素问》中就提到：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合
而服之，以补养精气。
”这可以说是世界上最早的“平衡膳食”观念。
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媒体关注与评论

美国有营养技师，日本有营养士，这些专业的营养师们指导人们科学饮食。
13亿人口的泱泱大国就更需要公共营养师为人们一日三餐的饮食做健康指导，《如何成为金牌公共营
养师》就是希望让更多专业的营养师走进百姓家庭，为人们的绿色饮食护航！
　　——熊苗营养工作室营养师　熊苗当蓝领白领的分类向两端延伸时，于是金领成了职业中的香饽
饽，公共营养师勃是其中之一。
《如何成为金牌公共营养师》一书从公共营养师的现状、诞生、锻造、前景和“钱”途都做了详细的
解说，特别是其光明的“钱”途，会让没有从事营养师的人有从事营养师的冲动，让已从事营养师的
人有了引路的标杆。
　　——营养宣教者　孙光夫
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编辑推荐

《如何成为金牌公共营养师》：生活要看质量，饮食要看营养，作为金牌公共营养师，小可以指导自
己饮食，大可以规划全民健康，一个利己利人，体面而又报酬丰厚的职业。
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