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前言

“民以食为天”。
食物是健康的物质基础，只有遵循营养学基本原理，合理营养，平衡膳食，科学安排日常饮食，才能
健康。
近年来，随着营养科学、生命科学、食品科学等飞速发展，对于有益健康的食物成分及饮食与疾病的
相互关系的研究不断得到广泛、深入的拓展，通过改善饮食条件与食物组成，发挥食物本身的生理调
节功能以提高人类健康水平日益成为人们的共识。
在当代社会，国力的竞争，最终是人才的竞争。
一个国家居民的营养健康状况是国民素质的重要构成部分，良好的营养和健康状况既是社会经济发展
的基础，也是社会经济发展的重要目标。
人群的营养改善有赖于经济的发展，但很少有人注意到改善居民营养状况对社会经济的推动作用。
研究证明，人的营养状况、身体素质与社会发展、国家经济、生产力水平有极其密切的关系。
美国经济学家R·Fagel通过对工业革命时期英格兰、威尔士和北欧国家经济增长因素的分析，证明北
欧在这一时期的长期经济增长有一半以上应归于其人群的体格发育（身高，体重）的增长。
良好的体格发育使脑发育得到改善，使生长迟缓减少，免疫功能增强和寿命延长，从而为经济发展的
增长创造了优秀的人力资源条件。
他因创造性地证明了这一规律而获得诺贝尔经济学奖。
中共中央书记处研究室科技组顾问、中国学生营养促进会名誉会长、我国著名的营养学家于若木教授
在2000年的一篇讲话中指出：“人民的营养问题不是孤立的问题，主要受国民经济发展程度的制约，
可以说，它与经济发展是同步进行的，但是国民经济发展了，人民群众收入增加了，由于缺少营养知
识，并不能收到合理营养的目的，所以，营养保健又必须与营养知识的普及同步进行。
实践证明，同样的经济水平，有营养指导与没有营养指导情况大不相同”。
此话如金石，掷地有声。
2000年11月来自上海预防医学的一项调查表明，有90％的国人营养知识完全缺乏或错误，说明我国现
时的学生家长对平衡膳食知之甚少。
有专家说，我国的科盲多于文盲，营养盲多于科盲。
此言当为不虚，当代大学生饮食现状足以证明。
（1）为了爱美，不肯多吃，尤其是部分女同学为减肥节食，结果引起贫血、B族维生素不足，热量摄
取过低。
（2）学校很少有卖水果的，即或有，又嫌水果贵；有蔬菜，又怕没洗干净有农药，由于蔬菜水果吃
得少，影响维生素、矿物质的摄取和供给，极易引起神经衰弱、贫血、失眠、便秘、感冒发烧等。
（3）考试期间或集体活动时，饱一顿，饥一顿，饮食不定时；或在学校住宿，懒得去餐厅，胡乱以
面包、方便面度日，长期如此，极易导致营养不良、胃炎及消化性溃疡等疾病。
（4）很少有喝牛奶的习惯，导致维生素B2、钙质的摄取量偏低，引发口角炎、食欲不振、腿脚抽筋
、出虚汗、注意力不集中等。
（5）起床太晚，来不及吃早餐，以致营养不良，引起上午第3～4节课注意力不集中、嗜睡，影响上午
的学习效率。
（6）在外用餐卫生难保，又常光顾地摊和大排档，大学生肝炎、急性胃肠炎患病率明显高于高中、
初中学生。
（7）女同学零食不离嘴，又不爱运动，晚上常吃点心和宵夜，常有体重上升之忧。
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内容概要

近年来，随着营养科学、生命科学、食品科学等飞速发展，对于有益健康的食物成分及饮食与疾病的
相互关系的研究不断得到广泛、深入的拓展，通过改善饮食条件与食物组成，发挥食物本身的生理调
节功能以提高人类健康水平已日益成为人们的共识。
    全书共13章，主要内容包括：人体的构成与代谢；蛋白质；脂类与脂肪酸：碳水化合物；维生素：
矿物质；水；中国居民膳食指南；谷类、薯类的营养和保健功能；动物性食物的营养和保健功能：豆
类及其制品的营养和保健功能；蔬菜、水果的营养和保健功能；其他食物的营养和保健功能等。
    该书既可供有关人员研修提高自身食品营养素质，又可供师范院校及其他院校大学生作为教科书和
参考书。
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章节摘录

插图：2．神经醇磷脂鞘磷脂是神经醇磷脂的典型代表，在高等动物组织中含量最丰富，它由神经氨
基醇、脂肪酸、磷酸和胆碱组成。
（二）磷脂的生理功能1．构成生物膜的重要组成成分生物膜中，磷脂排列成双分子层构成膜的基质
，而脂蛋白则是包埋于磷脂基质中。
生物膜具有极其重要的生理功能，能起保护层的作用，是细胞表面的屏障，也是细胞内外环境进行物
质交换的通道。
当膜的完整性受到破坏时，细胞将出现功能上的紊乱，随着年龄的增大，机体代谢产生的自由基攻击
生物膜而引起膜损伤，经常补充足够的磷脂可重新修复被损伤的生物膜，故显示出延缓机体衰老的作
用。
2．促进神经传导，提高大脑活力人脑约有140亿个神经细胞，各种神经细胞之间依靠胆碱来传递信息
，食物中的磷脂被机体消化吸收后释放出胆碱，随血液循环送至大脑，与醋酸反应可生成神经递质乙
酰胆碱。
当人脑中乙酰胆碱含量增加时，大脑神经细胞之间的信息传递速度加快，记忆力功能得以增强，大脑
的活力也明显提高。
美国的一份研究表明，中年向老年过渡时，血液中胆碱含量会明显下降，这样大脑中的胆碱含量也相
应减少，造成老人行动迟缓、神志模糊、记忆力衰退，逐渐出现痴呆症状。
若给老年人补充磷脂，记忆力会得到不同程度的提高。
3．促进脂肪代谢，防止出现脂肪肝磷脂中丰富的胆碱对脂肪有亲和力，可促进脂肪以磷脂作为载体
由肝脏通过血液输送出去，防止脂肪在肝脏中的异常积累而形成脂肪肝。
4．降低血液中胆固醇，改善血液循环，预防心血疾病随着年龄的增大，胆固醇在血管内沉积引起动
脉硬化，最终诱发心血管疾病的出现。
磷脂（特别是卵磷脂）具有良好的乳化特性，能阻止胆固醇在血管内壁的沉积并清除部分沉积物，同
时改善脂肪的吸收和利用。
因为磷脂的良好乳化性，能降低血液粘度，促进血液循环，改善血液供氧循环，延长红细胞生存的时
间并且增强造血功能，因而磷脂被营养学家誉为“血管清道夫”。
5．防治糖尿病机体内磷脂不足会使胰脏机能下降，无法分泌充足的胰岛素，不能有效地将血液中的
葡萄糖运送到细胞中，这是导致糖尿病的基本原因之一。
如果每天食用20g以上的卵磷脂，则糖尿病恢复健康的速度相当显著。
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编辑推荐

《食物营养与健康(第2版)》：普通高等学校“十一五”规划教材
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