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前言

我们都知道饮食决定健康，习惯决定长寿，但如何饮食，仁者见仁，智者见智。
人因个体差异，体会不同，但万变不离其宗的是：从科学的角度来看是否更科学，是否能提高营养物
质的利用率和营养之间的协同作用，从而对不同人群起到健身强体的作用。
    本书在营养基础知识上还要重复，或许有一点点新知识，使您觉得“有唱陈词，弹老调之嫌”，但
我觉得基础的知识只有不断重复才能普及大众，我们不求“翻新杨柳枝”，但要更新一些旧概念让大
家知道食物众多，之所以存在，它就存在各有千秋的应用价值，它们没有绝对好坏之分，对每个人所
言就是适宜或不适宜，对于众多食品的选择，也只有科学不科学，合理不合理的问题。
    我们对食物的选择在掌握基础知识之外，不刻意去追求完全的科学，但要注意科学性，这样才不失
科学饮食的大众性，我们没有追求“一曲新词酒一杯”创新效果，但加入了“营养在线”、“给食材
加分”等提示，目的是加深读者对食材的全面了解，在规避不宜的同时，选择适合自己的食物，而且
，每种食材都配有精美图片，赏心悦目，通俗易懂，重点突出，便于阅读，实用性强，是广大营养作
者、烹饪工作者或热爱生活人的参考书。
    科学的脚步总是伴随社会历史的进步，只会描摹出科学的脚步，不是好“画师”，因为科学的脚步
，本来就应该附迹于社会历史的布景上，失去布景的对照，怎能显示出科学历史的纵深感呢?何况我们
这个有5000年文明史的古国?有闻名世界的中国中医和饮食⋯⋯我们不仅要继承昨天，更要开拓明天。
如果我们不以祖国博大精深的传统医学、食疗、食补等方面的传世巨著，如《黄帝内经》、《神农本
草经》等为立言，营养学的昨天一定会被菲薄，营养学的明天一定会遭冷遇。
    传统的营养学的史料所及，真是视通千里，思接万千，但对人体健康的贡献却较为窄小，而且必须
是一尺就是一尺，一寸就是一寸，不能随便逾越分毫，如果我们以这样的科学态度，就希望广大的营
养学工作者、健康工作者、热爱生活的广大读者都能参与实践与总结，为我们的传统养生添砖加瓦。
最后我还要叮嘱大家；健康是一口口吃出来的，长寿是一点点攒出来的，美丽是一年年养出来的，食
补习惯只要坚持，就会有奇迹出现。
    中国保健协会食物营养与安全专业委员会会长    孙树侠
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内容概要

　　
《图解食物搭配宜忌（彩图版）》其主体是食材搭配的宜忌，将各种食材分门别类，从营养功效、搭
配效果等简要概述，还加入了“营养在线”、“
给食材加分”等提示，目的是让读者对食材有更深入和全面的了解，选择适合自己的食材，走出饮食
搭配的误区，使其健康生活。
并且每种食材都配有精美图片，赏心悦目，通俗易懂，重点突出，便于阅读，实用性强，是广大营养
作者，烹饪工作者或热爱生活人的参考书。
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作者简介

　　
孙树侠，教授、研究员，现任中国保健协会食物营养与安全专业委员会会长，世界卫生组织健康教育
与促进合作中心学术委员会委员、中国健康教育协会常务理事、卫生部和国家文明办社区教育健康专
家、中央国家机关健康大讲堂讲师团专家、联合国工业组织绿色产业专业委员会委员。
曾主持多项国家和部委的研究和攻关项目，获8项发明专利，主编20多部专著、科普、教材等书籍。
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章节摘录

蛋白质——赖以生存的基础营养素    蛋白质是一大类由氨基酸组成的高分子有机化合物，含有氮、碳
、氢、氧等主要元素和少量的硫、磷、铁等元素。
蛋白质又分为完全蛋白质和不完全蛋白质。
缺乏必需氨基酸或者含量很少的蛋白质称不完全蛋白质，如谷、麦类、玉米所含的蛋白质和动物皮骨
中的明胶等。
    蛋白质的六大作用：    构成机体、修补组织。
人的神经、肌肉、内脏、血液、骨骼等，甚至包括头皮、指甲都含有蛋白质，这些组织细胞每天都在
不断地更新。
因此，人体必须每天摄入一定量的蛋白质，作为构成和修复组织的材料。
    构成人体内酶、激素、抗体等。
人体新陈代谢的过程中，离不开酶的催化作用，如果没有酶，生命活动就无法进行，这些各具特殊功
能的酶，都是由蛋白质构成。
此外，一些调节生理功能的激素，如胰岛素，以及提高机体抵抗力而保护机体免受致病微生物侵害的
抗体，也是以蛋白质为主要原料构成的。
    维持机体酸碱平衡。
肌体维持酸碱平衡的能力是通过肺、肾脏以及血液缓冲系统来实现的。
蛋白质缓冲系统是血液缓冲系统的重要组成部分，因此，蛋白质在维持机体酸碱平衡方面起着十分重
要的作用。
    运输氧气及营养物质。
体内有许多营养素必须与某种特异的蛋白质结合，将其作为载体才能运转。
血红蛋白可以携带氧气到身体的各个部分，供组织细胞代谢使用。
    此外，还有维持正常的血浆渗透压和供给机体能量的作用。
    如果膳食中长期缺乏蛋白质，血浆蛋白特别是白蛋白的含量就会降低，血液内的水分便会过多地渗
入周围组织，造成营养不良性水肿。
    脂肪——贮存能量的重要营养素    食物中脂肪来源于植物性脂肪和动物性脂肪。
脂肪酸是脂肪的基本结构，脂肪酸分为饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸。
一般来讲，猪油、牛油等动物性脂肪以饱和脂肪酸为主，植物性油脂则主要以不饱和脂肪酸为主。
    有的不饱和脂肪酸在体内不能合成，必须由摄入的食物供给，又称为必需脂肪酸。
必需脂肪酸广泛存在于植物油和坚果中，如花生油、黄豆油、棉子油、芝麻油、玉米油等。
    脂肪的四大作用：    供给人体热量。
脂肪在人体内氧化后变成二氧化碳和水，释放热量，由此可见脂肪是身体内热量的重要来源。
    构成身体组织和生物活性物质。
脂肪是构成身体细胞的重要成分之一，尤其是脑神经，肝脏、肾脏等重要器官中含有很多脂肪。
    调节生理机能。
脂肪可以保持体温，为身体储存备用的“燃料”。
吃进脂肪后，一时消耗不完可以存在体内，等身体需要热量时再利用。
此外，还有保护内脏器官、滋润皮肤和防震作用。
    溶解营养素。
有些不溶于水而只溶于脂类的维生素，只有在脂肪存在时才能被人体吸收利用。
    碳水化合物———获取能量的主要营养素    碳水化合物，即糖类物质，又分为单糖、双糖、多糖等
三类。
    单糖是最常见、最简单的碳水化合物，有葡萄糖、果糖、半乳糖和甘露糖，可以直接被机体吸收利
用。
人体中的血糖就是单糖中的葡萄糖。
    双糖常见的有蔗糖、麦芽糖和乳糖，由两分子单糖组合而成，易溶于水，需经分解为单糖后才能被
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机体吸收利用。
    多糖主要有淀粉、糊精和糖原，其中淀粉是膳食中的主要成分，不易溶于水，经过消化酶的作用才
能分解成单糖而被机体吸收。
    碳水化合物的三大作用：    供给热能。
糖类易于氧化，能迅速供给人体热能，是机体热能的主要来源。
特别是人体的大脑，不能利用其他物质供能，血中的葡萄糖是其唯一的热能来源，血糖过低时，可出
现休克、昏迷甚至死亡。
    构成机体和参与细胞多种代谢活动。
在所有的神经组织和细胞核中都含有糖类物质。
糖类物质还是抗体、某些酶和激素的组成成分，参加机体代谢，维持正常的生命活动。
    保肝解毒。
当肝脏贮备了足够的糖原时，可以免受一些有害物质的损害。
    矿物质———影响生理功能的营养素    矿物质也叫无机盐，是指构成人体的重要化学元素。
已发现的矿物质有60    余种，其中含量小于体重0.01％的铁、碘、铜、锌、锰、钴、钼、硒、铬、氟、
   镍、锡、硅、钒14种称为人体必需的微量元素。
    尽管矿物质在体内的量很少，但对于人体的营养和功能却有很大影响。
    矿物质的四大作用：    构成机体组织。
如钙、磷、镁是骨骼、牙齿的重要成分。
肌肉中含有硫，神经组织中含有磷等。
    维持水电解质和机体酸碱平衡。
钠和钾是维持机体电解质和体液平衡的重要阳离子。
体内钠正常含量的维持，对于渗透平衡、酸碱平衡以及水、盐平衡有非常重要的作用。
    构成体内生物活性物质。
如铁是血红蛋白、肌红蛋白及细胞色素系统中的成分，胰岛素含有锌等。
    参与人体代谢。
如磷是能量代谢不可缺少的物质，它参与蛋白质、脂肪和糖类的代谢过程；碘是构成甲状腺素的重要
成分；甲状腺素有促进新陈代谢，维持组织细胞渗透压等作用；镁、钾、钙和一些微量元素（如硒）
对维持心脏正常功能、保持心血管健康有着十分重要的作用。
此外，矿物质还有维持神经、肌肉的兴奋性和细胞膜的通透性的作用。
    维生素———维持机体健康的营养素    维生素种类很多，通常分为脂溶性和水溶性两大类，脂溶性
维生素有维生素A、维生素D、维生素E、维生素K，水溶性维生素有Ｂ族维生素（包括维生素B1、维
生素B2、维生素B12、维生素PP、生物素、叶酸）和维生素C。
    维生素的八大作用：    维持正常视力和维持上皮组织健全，如维生素A；促进机体生长发育，如维生
素B1和维生素E等；调节钙、磷代谢并促进吸收，如维生素D；维持红细胞的发育与成熟，如维生
素B12；生产胶原蛋白，增强皮肤弹性，增强免疫力，如维生素C；    保持神经、肌肉和心脏正常功能
，如维生素B1；提供能量、保护血管、预防动脉硬化，如维生素B2；促进脂肪代谢，促进皮肤毛发生
长，预防白发、脱发，如生物素。
P2-6
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编辑推荐

我们都知道饮食决定健康，习惯决定长寿，但如何饮食，仁者见仁，智者见智。
人因个体差异，体会不同，但万变不离其宗的是：从科学的角度来看是否更科学，是否能提高营养物
质的利用率和营养之间的协同作用，从而对不同人群起到健身强体的作用。
    《图解食物搭配宜忌》在营养基础知识上还要重复，或许有一点点新知识，使您觉得“有唱陈词，
弹老调之嫌”，但我觉得基础的知识只有不断重复才能普及大众，我们不求“翻新杨柳枝”，但要更
新一些旧概念让大家知道食物众多，之所以存在，它就存在各有千秋的应用价值，它们没有绝对好坏
之分，对每个人所言就是适宜或不适宜，对于众多食品的选择，也只有科学不科学，合理不合理的问
题。
本书由孙树侠编著。
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