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内容概要

　　功能性食品是指具有调解人体功能。
适宜特定人群食用，不以治疗为目的的一类食品。
中国药膳起源于&ldquo;药食同源&rdquo;，是在中医药基本理论指导下将食物与药物有机结合并经过
适当烹饪之后，用以养生保健和防治疾病的特殊食品。
药食同源中药则是国家颁布的经过药理实验证明的可以作为食物食用的中药，如山楂、枸杞等，既是
药物又是食物。
《高等学校&ldquo;十一五&rdquo;规划教材&middot;食品科学与工程系列：功能性食品与中国药膳》
系统介绍了功能性食品的概念、分类，以及常见食品的功能成分与食用方法，并针对亚健康状态的不
同原理及表现，系统介绍了中国药膳的食用方法，重点对药食同源资源中药的活性成分和药理作用进
行了阐述。
《高等学校&ldquo;十一五&rdquo;规划教材&middot;食品科学与工程系列：功能性食品与中国药膳》
为哈尔滨工业大学全英文课程&ldquo;FunctionalfoodandChinesemedicateddiet&rdquo;的中文教材，主要
面向参加本课程学习的本科生和留学生，同时还可作为其他院校中药学、营养学、食品科学等专业本
科生教材或研究生的参考教材。
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章节摘录

　　第一章 绪论　　第一节 健康与亚健康　　一、健康的概念　　随着人们物质文化生活的改善和
提高，健康已成为人们日常生活中的一个热门话题。
但究竟什么是健康？
如何才能保证真健康？
世界卫生组织给健康所下的定义是：生理、心理及社会适应三个方面全部良好的一种状况，即身体、
精神和交往上的完美状态，而不仅仅是指身体无病或者身体健壮，即&ldquo;健康是身体上、精神上和
社会适应上『的完好状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱&rdquo;。
近年来世界卫生组织又提出了衡量健康的一些具体标准，例如：　　（1）有充沛的精力，能从容不
迫地担负日常生活和繁重的工作，而且不感到过分紧张疲劳；　　（2）处世乐观，态度积极。
乐于承担责任，事无大小，不挑不剔；　　（3）善于休息，睡眠好；　　（4）应变能力强，能适应
外界环境各种变化；　　（5）能够抵抗一般性感冒和传染病；　　（6）体质适当，身体匀称，站立
时，头、肩、臂的位置协调；　　（7）眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不易发炎；　　（8）牙齿清洁，
无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象；　　（9）头发有光泽，无头屑；　　（10）骨肉丰满
，有弹性。
　　此外，还有&ldquo;五快三良&rdquo;的衡量健康的指数：　　&ldquo;五快&rdquo;即吃得快、睡得
快、行得快、说得快、便得快。
吃得快，说明肠胃功能好、消化能力强；睡得快，说明无烦心事、中枢神经好、内脏无病理信息干扰
；行得快，说明行动灵敏、身体状况好；说得快，说明表达能力强、头脑反应快、心肺功能好；便得
快，说明胃肠、肾功能好。
　　&hellip;&hellip;
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