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内容概要

中华民族的智慧是令人折服的，早在两千多年前的《黄帝内经》中就提出“五谷为养，五果为助，五
畜为益，五菜为充”这一观点，为中国人提供了符合现代营养学观点的平衡膳食原则。
从大自然赐予我们的食物中汲取营养是最科学、最经济、最安全的途径。
许多人充分认识到了这一点，开始有了饮食调养的观念，还有许多家庭主妇买了沙锅、汤煲在家给家
人做养生锅、滋补汤。
但殊不知，食物是有属性的，人的体质也是有差别的，有的人适合吃，有的人则不适合吃。
只有选对了食物，汲取的才是于身体有好处的营养素，否则就是有害物质。
更可怕的是营养过剩也会给身体带来巨大的危害，现在发病率较高的“富贵病”——高血压、高血脂
、高血糖，就和饮食有着密不可分的关系。

“授人以鱼，不如授之以渔”，因此我们主编了这本《中国居民营养指南》，旨在宣扬符合中国老百
姓实际情况的、正确的饮食原则和知识，提供操作性、实用性较强的营养处方，推荐一些合适的食物
，告知一些饮食禁忌。
希望大家自己掌握正确的方法，根据自己的实际情况灵活运用，合理配餐，自己做自己的家庭营养师
。

 一人懂营养，全家更健康，关爱家人，要从一日三餐开始。

《中国居民营养指南》祝愿珍爱健康、关注家人营养的人，都能从日常饮食开始，远离富贵病，远离
病痛，拥抱健康，幸福安康！
本书由张晔、左小霞主编。
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作者简介

张晔，中国人民解放军总医院第二附属医院营养科主任、营养师。
对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国内营养学专业学术会
议，并进行大会交流或做专题发言。
在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民，造福社会，共发表专业论文10余
篇，合作出版论著3部。
近年来，研究重点从医院的营养治疗，转向家庭营养知识的普及与提高，积极向人民群众宣传营养常
识，落实营养知识，使人们吃得明白、吃得健康、减少疾病。
多次在全国妇联、北京电视台生活频道、网上媒体等做过专题录像节目，在全国各地多处营养课堂进
行营养知识专题讲座。
左小霞中国人民解放军总医院第二附属医院营养科主管营养师、营养科主任。
毕业于第四军医大学吉林军医学院营养与食品卫生专业，军事医学科学院营养与食品卫生学硕士。
对于食疗养生、营养保健以及特殊疾病的营养治疗积累了较丰富的经验，对于饮食调配有较深的研究
，积极倡导和推广健康营养从每个家庭做起。
多次参加全国、全军的营养学术会议。
在《中华管理》、《中国临床医学》、《中国卫生检验》、《百姓生活》等杂志发表40余篇文章。
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书籍目录

一定要知道的营养常识
  平衡膳食是健康的基础
  中国居民膳食指南及膳食宝塔
  每天要吃多少食物
  一日三餐怎样吃
  人体必需的七大营养素
按时令进补
  春季应少酸多甜，以养脾气
  夏季多吃苦，能祛暑化湿
  秋季少辣多酸，常吃蔬果
  冬季多补充能御寒的食物
不同的体质，吃不同的食物
  平和体质者，平衡膳食是关键
  气虚体质应选健脾益气食物
  阳虚体质少吃寒凉食物
  血虚体质常吃补血养血食物
  阴虚体质，多吃水果少吃辛辣
  痰湿体质大鱼大肉要少吃
  湿热体质最忌讳喝酒、吃煎炸食物
  气郁体质要少量饮酒，多亲近行气解郁的食物
  瘀血体质常吃活血食物，忌寒凉
  特禀体质避免食用致敏食物
让食物做你的健康卫士
  补益气血重在调养脾胃
  补肾健脾方能益寿延年
  排毒抗癌你吃对了吗
  强壮的骨骼不仅仅需要钙
  选对减压食物，吃出好心情
  健脑益智吃什么
  巧饮食生乌发
  养肝养血就是养眼
  补肾+补钙=好牙齿
  护心养心常吃“镁”食
  养肝护肝，饮食要清淡洁净
  细软易消化的食物能健脾养胃
  多吃水果、蔬菜能养肺润肺
  黑色食物，滋阴壮阳效果好
  美容养颜，饮食为主，化妆品为辅
  减肥瘦身不是搞“饥饿疗法”
  丰胸美体，吃出曼妙身材
人体所需要的营养素
  不同人群饮食调养
  他，强壮身体还要精力充沛
  她，补气养血还要美容养颜
  准备受孕者，多摄人富含叶酸的食物
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  孕妇平衡膳食有利母婴健康
  产妇的食物要多样，以保证乳汁营养
  儿童应营养充足，满足其体格和智力发育
  老人饮食重在预防疾病、延年益寿
  脑力劳动者，多进食健脑补脑
  食物，以消除脑疲劳
  体力劳动者，补足能量消耗最重要
  熬夜者，饮食应消除疲劳、提高免疫力
  电脑族，饮食帮忙防辐射
  学生族，补充学习所消耗的能量
  应试族，多补充大脑需要的营养
  驾车族，吃出敏捷的反应能力
  瘦身族，减肥不能减健康
  嗜烟者，维生素可降低吸烟危害
  嗜酒者，补充B族维生素可帮助酒精代谢
与营养有关疾病的饮食辅助治疗
  用食物预防和征服癌症
  高血压，是生命的杀手吗
  高脂血症患者吃啥好
  冠心病，如何预防
  痛风患者能吃什么
  失眠患者怎样吃出好睡眠
  便秘，千万不要轻视
  骨质疏松症是可以延缓的
  肾脏衰竭患者怎样吃
  糖尿病患者能吃啥
  贫血患者如何进补
  泄泻，不可忽视
  尿路结石是怎样形成的
  怎样让鼻炎走开
  咽炎，能吃好吗
了解食物，选对食物
    五谷杂粮
粳米  补中益气，健脾养胃
黑米  补脑补血，辅助调养风湿性关节炎
糯米  缓解气虚引起的气短乏力等症状
小米  清胃热，止消渴
玉米  是抗眼睛老化的极佳食物
小麦  养心安神，益心补气
燕麦  既能调脂减肥，又能美肌肤
蚕豆  健脾利湿，增强记忆力
豇豆  健脾补肾，预防老年性便秘
薏苡仁  适合癌症患者放疗、化疗后食用
扁豆  解毒下气，增强免疫力
黑豆  乌发、解毒，减少皮肤皱纹
黄豆  有效预防女性乳腺癌
豆腐  益气补虚，保护肝脏
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腐竹  预防老年痴呆，降低胆固醇
豆腐干  降低胆固醇，防止血管硬化
绿豆  解药毒，解暑止渴
赤小豆  利水除湿，消肿解毒
芸豆  促进机体排毒，提高免疫力
豌豆  和中下气，预防动脉硬化
    蔬菜
韭菜  补肾益阳，消炎杀菌
芹菜  适宜高血压及其并发症患者食用
菠菜  可用于贫血、便秘等病症的预防和改善
苋菜  促进造血功能，改善油漆过敏
莴笋  消水肿，促进乳汁分泌
空心菜  清热解毒，滋阴润燥
香菜  发汗透疹，促进食欲
茼蒿  安心气，利肠胃
圆白菜  抗衰老，提高身体免疫力
香椿  清热解毒，健胃理气
绿豆芽  利尿除湿，解酒毒
黄豆芽  抗病毒，淡化雀斑
蒜薹  预防流感，防止伤口感染
辣椒  燃烧体内脂肪，促进血液循环
茄子  消肿止痛，降低胆固醇
番茄  助消化，保护前列腺
丝瓜  美白皮肤，促进乳汁分泌
南瓜  促进铅、汞等重金属和放射性元素排出体外
黄瓜  减肥，解烦渴
苦瓜  清暑解热，降血糖
茭白  除烦渴，催乳
甜瓜  消暑清热，保护肝脏
冬瓜  利尿消肿，减肥效果好
竹笋  清热化痰。
润肠通便
芥蓝  软化血管，降低胆固醇
木耳菜  利尿，防止便秘
洋葱  能扩张血管，辅助降血压
土豆  润肠通便，提高机体免疫力
芋头  消肿散结，益脾胃
魔芋  化瘀消肿，降低胆固醇
牛蒡  润泽皮肤，降血压
生姜  健胃止呕，保肝利胆
大蒜  抗氧化，清除自由基
萝卜  止渴祛痰，熟吃可以顺气
胡萝卜  补肝明日，降低血糖
山药  健脾补肺，增强免疫力
红薯  促进胃肠蠕动，起到通便作用
荸荠  清热解毒，消食化痰
藕  生吃止血化痰，熟吃养胃止泻
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百合  有镇静和催眠的作用肉类
牛肉  益气血，养五脏
猪肉  滋阴润燥，是肝病患者的滋补佳品
羊肉  适合腰膝冷痛等肾阳虚的人食用
兔肉  益智健脑，阻止血栓形成
驴肉  益气补血，利五脏
鸡肉  补虚暖胃，强壮筋骨
鸭肉  清肺解热，消水肿
鹅肉  益气补虚，和胃止渴
鹌鹑肉  温肾助阳，补五脏
鸽肉  对脱发、白发有较好的疗效
猪心  益气养心，补血安神
猪肝  补肝明目，适宜缺铁性贫血者食用
猪肚  健脾养胃，可辅助调养小儿消化不良
猪血  对贫血和面色苍白有改善作用
    水产
甲鱼  抑制肿瘤生长，提高机体免疫力
带鱼  对心血管系统有较好的保护作用
鯽鱼  益气健脾，促进乳汁分泌
鲤鱼  利水消肿，安胎通乳
黄鱼  补养元气，调理气血
鲈鱼  健脾胃，止渴化痰
鳝鱼  能辅助降低血糖和调节血糖
鲍鱼  改善视力疲劳，对身体有较好的滋补作用
墨鱼  养血通经，安胎利产
鱿鱼  有抗病毒、抗射线的作用
鳕鱼  促进智力和记忆力的增长
虾  补肾壮阳，含钙量丰富
螃蟹  散淤血，适宜跌打损伤者食用
海蜇  软坚散结，行瘀化积
海参  消除疲劳，延缓衰老菌类
香菇  降胆固醇，消除胆结石
平菇  预防癌症，增强机体免疫功能
金针菇  提高智力，防治肝炎、胃溃疡
口蘑  促进排毒，防癌抗癌
鸡腿  菇益脾胃，清心安神
黑木耳  有一定的抗癌和化解结石的作用
猴头菇  预防消化道癌症和其他恶性肿瘤
银耳  滋阴润肺，抑制癌细胞生长
    海菜类
紫菜  软坚散结，预防动脉硬化
海带  预防因缺碘造成的智力低下或痴呆症
海苔菜  能降低乳腺癌、冠心病的发病风险
    水果
西瓜  清热解暑，增加皮肤弹性
苹果  生津止渴，和脾止泻
梨  润肺清热，止渴化痰
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杏  可用于咳嗽、食欲不佳者的辅助调养
桃  生津止渴，润肠通便
樱桃  益气，祛风湿
香蕉  润肠解毒，果皮水煎可解酒
橙子  生津止渴，减少皮肤皱纹
菠萝  消食止泻，利小便
葡萄  适合体弱贫血者作为补品食用
柠檬  生津止渴，开胃消食
大枣  益气健脾，可用于营养不良等症的辅助调养
山楂  消积食，活血降脂
枇杷  可用于肺热咳嗽、急性咽喉炎的辅助调养
无花  果美容减肥，降血压
桑葚  补益肝肾，增强免疫功能
草莓  可用于咽喉肿痛、腹泻等症的辅助调养
柿子  可用于痔疮出血等症的辅助调养
荔枝  补血生津，理气止痛
    干果类
白果  生吃能解酒，熟吃能止尿频
莲子  可辅助调养多梦等病症
栗子  壮腰补肾，防治维生素B2缺乏症
葵花  子平肝养血，辅助降血压
花生  润肺和胃，养血
松子  抗感染，用于肺燥咳嗽的辅助调养
芝麻  滋补肝肾，乌须发
附录
  常见食物的一般营养成分及热能速查表
后附彩色插页：常见食物搭配宜忌速查表
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章节摘录

版权页：插图：午餐应该怎样吃随着中国经济的飞速发展，人们的生活节奏也变得快了起来。
现代大都市里的上班族及越来越多的在外就餐者，往往不重视午餐的营养，也就出现了越来越多的亚
健康者。
消除亚健康要从养成良好的饮食习惯，吃好每一餐开始。
午餐摄取的能量应该占全天摄入能量的30％～40％，它在一天当中起着承上启下的作用。
营养丰富的午餐可使人精力充沛，学习、工作效率提高。
如果长期对午餐不加以重视，就会影响肠胃消化功能，导致早衰、胆固醇增高、肥胖，并易患消化道
疾病、心肌梗死和中风等疾病。
午餐科学就餐原则1.宜吃蛋白质和胆碱含量高的肉类、鱼类、禽蛋和大豆制品等食物。
因这类食物中的优质高蛋白可使血液中酪氨酸增加，使头脑保持敏锐，对理解和记忆功能有重要作用
。
2.要保证有一定量的瘦肉、牛奶、豆浆或鸡蛋等优质蛋白质的摄人，可使人反应灵活，思维敏捷。
3.宜吃三种以上的蔬菜和水果，补充充足的维生素、矿物质和膳食纤维。
4.主食要杂，正餐的主食保持两种以上更健康，更有利于补充体力。
例如，米饭+豆沙包、米饭+肉包、米饭+玉米棒等。
一般午餐主食125克可满足多数人的需要。
5忌经常用方便食品代替午餐，例如方便面、西式快餐等，这些食品营养价值低。
近年来，越来越多的上班族午餐吃得最多的就是洋快餐。
洋快餐大量占领着市场，以快捷方便而受到人们欢迎。
偶尔光顾洋快餐无可非议，但不能经常吃。
因为洋快餐以烤、炸为主，营养成分不齐全，属于高脂肪、高蛋白、高热量的三高食品。
经常吃洋快餐，能量摄人过高，容易肥胖，使血脂升高，危害健康。
记住这几条就餐原则，无论你是在家做饭，还是在外面饭馆里吃饭，都可以给身体补充充足的营养。
怎样吃好晚餐我们对待晚餐的态度，有两个极端的表现，时间充裕的时候便饱饱地大吃一顿，或者约
上三五好友在饭店里大快朵颐，赶上加班可能就是一个汉堡甚至几片饼干敷衍了事。
如果你在晚餐时大吃一顿，能量堆积过多，第二天的早餐和午餐，就没有了胃口。
然后等到晚上的时候再大吃一顿，如此恶性循环，每天你的身体将有20个小时的时间处于饥饿状态，
你的身体这时必须靠减少消化来维持你的生命。
这种情况和绝食或过度控制饮食没什么区别，机体新陈代谢会减慢，开始分解肌肉而不是脂肪来提供
能量。
等到了晚餐，由于你饥饿难耐，就又把过度的能量强加给了你的身体，结果就是你的脂肪增加了，肌
肉却毫无增加。
这样长期下去，很多疾病会找上门来，最常见的有肥胖症、高血脂、高血压、糖尿病、冠心病、急性
胰腺炎、肠癌、尿道结石、神经衰弱，这可不是危言耸听。
一天三餐中，晚餐的时间相对充裕些，稍微花些心思研究一下，就可以吃一顿健康又美味的晚餐！
晚餐就餐原则1.时间要早晚餐最好安排在18点左右，如果实在没时间，也最好在20点之前吃晚餐。
在此之后最好就不要再吃油腻的食物，晚餐吃得早时，可在睡前两小时左右增加点坚果、水果等，如
果较晚，可在饭后1～2小时之间增加少量的能帮助消化的水果，如山楂。
有关研究表明，晚餐早吃可大大降低尿道结石病的发病率。
人的排钙高峰期在进餐后4～5小时，如果餐后不久就上床睡觉，在睡眠状态下血液流速变慢，小便排
泄也随之减少，而饮食中的钙盐除被人体吸收外，余下的须经尿道排出。
如果晚餐太晚，比如到晚上八九点钟才进食，排尿高峰便在凌晨零点以后，此时人睡得正香，高浓度
的钙盐与尿液在尿道中滞留，与尿酸结合生成草酸钙，当其浓度较高时，在正常体温下可析出结晶并
沉淀、积聚，形成结石。
因此，除多饮水外，应尽早进晚餐，使进食后的排泄高峰提前，睡觉前最好排一次尿。
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因此，所以晚餐一定要早一点吃，18点左右是进餐的黄金时间。
2.晚餐七八分饱如果晚餐过饱，会使胃鼓胀，其紧张工作的信息不断传向大脑，引起大脑活跃，并扩
散到大脑皮层其他部位，诱发失眠或多梦，久而久之，易引起神经衰弱等疾病。
中医所说的“胃不和，卧不安”，就是这个原因。
晚餐过饱，使部分蛋白质不能消化吸收，在肠道细菌的作用下，会产生大量有毒物质，加上睡眠时肠
壁蠕动减慢，相对延长了这些物质在肠道的停留时间，有可能导致大肠癌。
晚餐吃得过饱，还可引起胆固醇升高，刺激肝脏制造更多的低密度脂蛋白与极低密度脂蛋白，诱发动
脉硬化；长期晚餐过饱，反复刺激胰腺分泌大量胰岛素，往往造成胰岛β细胞提前衰竭，从而埋下糖
尿病的祸根。
当然，晚餐吃得过饱还有一个最直接的效果，就是使人发胖。
尤其是一些减肥的朋友，早餐、午餐不吃，晚餐猛吃一顿，直接的后果就是越减越肥，还会影响身体
健康。
3.宜吃碳水化合物和膳食纤维丰富的食物，蛋白质、脂类要少一些晚餐时应有两种以上的蔬菜，主食
要适量减少，适当吃些粗粮，可以少量吃一些鱼类。
甜点、油炸食物，晚上就尽量不要吃了。
如果晚餐时吃大量的肉、蛋、奶等高蛋白的食品，会使尿中钙量增加，一方面降低了体内的钙贮存，
易诱发儿童佝偻病、青少年近视和中老年骨质疏松症；另一方面尿中钙浓度高，患尿道结石病的可能
性就会大大提高。
另外，蛋白质摄入过多，人体吸收不了，就会滞留于肠道中，产生氨、吲哚、硫化氢等毒物，刺激肠
壁诱发癌症。
脂肪吃得太多，还会使血脂升高。
晚餐经常吃荤食的人比素食者的血脂高2～3倍。
而碳水化合物可在人体内生成更多的血清素，发挥镇静安神的作用，对失眠者尤为有益。
推荐食物明星团队1富含B族维生素的食物富含维生素B2、维生素B6、维生素B12、叶酸的食物，都是
适合在傍晚进食的。
维生素B12有维持神经系统健康、消除烦躁不安情绪的作用。
维生素B6可以帮助制造血清素，而它和维生素B1、维生素B2一起作用时，更加有助于人人睡，特别是
需要熬夜的人就更要多吃富含B族维生素的食物了。
B族维生素丰富的食物：全麦制品、花生、蔬菜，特别是绿色蔬菜、牛奶、蛋类、核桃等。
明星团队2富含钙和镁的食物人体缺钙不光容易患骨质疏松症，晚上也容易失眠，而镁则是很好的放
松剂和镇静剂，人体内镁含量过低会失去抗压能力。
每天固定喝两杯牛奶，钙的摄取就不缺乏了，特别是晚餐后睡觉前喝还有利于睡眠。
晚餐多吃些小鱼、绿色蔬菜及豆腐都有利于补钙。
注意：晚餐吃含钙丰富的食物要早吃，离上床睡觉的时间要尽量远一点，以免引发尿道结石。
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