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内容概要

本书共十二章，首先介绍营养学基础内容，之后，主要介绍正常人群（包括特殊生理条件、特殊工作
与生活环境人群）的营养需要、各类食物的特点及营养价值、平衡膳食的概念以及人群营养状况的评
价与改善措施等公共营养学的基本内容。
考虑到专业的系统性及实用性，也编写了常见疾病的饮食治疗和常用食物的营养成分等内容，以便能
在实际中更好地指导和应用。
编写过程中，我们力求科学性和实用性，尽量做到通俗易懂，使本书既能为营养学专业及临床、预防
、护理等专业所使用，同时也可作为大专院校学生选修教材或家庭备用参考书。
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章节摘录

　　第四章 合理膳食　　第一节 合理膳食的概念　　早在2000多年前，我们祖先就认识到了饮食与医
疗、健康之间的密切关系，提出了饮食要以“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”的见解；
并将食物分为四大类，以“养”、“助”、“益”、“充”来表示每类食物的营养价值和其在膳食中
的作用；提出“饮食有节⋯⋯饮食以时，饥饱得中”的认识等，这与现代营养学的膳食调配原则基本
相符。
　　“民以食为天”，如何吃得合理、科学，古今中外进行过很多研究。
其中，合理膳食的概念也随着科学的进步而不断深化，在不同历史时期有着不同的认识。
例如，贫穷者往往因吃不饱，能量和蛋白质等营养素摄入不足而出现面黄肌瘦；相反，有钱人不愁吃
穿，大鱼大肉，可能脸色红润、白白胖胖，这样人们就误认为营养就是“山珍海味”、“鱼、肉、蛋
、奶”，认为“越贵越好”。
还有人单纯追求饮食的适口性，以为口味好的食物，营养价值就高，以至食不厌精。
这种所谓“越贵越好”、“越精越好”的错误观念，养成偏食、挑食等不良习惯，结果仍然发生某些
营养缺乏病。
　　随着经济的发展和生活水平的不断提高，为了防止营养缺乏病的发生，人们认为合理膳食不仅要
精，还要“多多益善”、“三餐饱食”，这在经济快速发展的国家和地区尤为普遍。
结果导致某些与饮食密切相关的慢性病如肥胖症、糖尿病、高血压、冠心病及某些肿瘤等发病率明显
增高，并已成为目前严重威胁人类健康的主要疾病。
因此，如何科学饮食，即通过合理调配膳食，既经济又能保证摄入食物以最大限度地满足机体生理需
要，保证身体健康，具有非常重要的现实意义。
　　合理膳食，简单地说是指全面而平衡的膳食。
这种膳食既要能满足各类人群对各种营养素的生理需要，防止营养缺乏病的发生，有利于工作效率的
提高，又要能防止某些营养素摄入过量而导致机体不必要的负担或出现代谢紊乱。
　　第二节膳食结构　　膳食结构或膳食模式是指居民消费的食物种类和数量的相对构成，即膳食中
各类食物的数量及其在膳食中所占的比重。
它与社会、经济、文化、人口和科学发展水平以及生产、供应食物资源的能力相联系，同时还与人们
对营养知识的认识程度密切相关。
由于国情不同，膳食结构也不尽相同。
根据动植物食物在膳食中所占的比重和能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物摄入量，当今世界各国的膳
食结构大体上可以分为以下三种类型。
　　一、膳食结构类型　　1．动、植物均衡膳食（日本膳食模式）　　这种膳食结构比较合理，即
每天动、植物性食物消费量适中、比例适宜，使所摄人的能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物基本符合
营养要求，这种模式的代表国是世界上平均寿命最长的国家——日本。
据报道日本国民平均寿命为79.9岁，这与日本战后重视营养、采取合理的膳食模式有着密切的关系。
日本1998年调查结果显示，其膳食构成为每人每日平均谷类257. 9g.动物性食品173.4g；动物蛋白质占总
蛋白质的42.8%，而且，其中约一半来自水产品；能量摄入在2000kcal左右。
但日本也有一些对健康不利的饮食因素或饮食习惯，比如吃精制米、生吃海鲜和吃腌制食品。
　　⋯⋯
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