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内容概要

改革开放30年来，随着社会经济的快速发展，我国居民生活富裕、食物丰富，营养状况有了较大提高
。
与此同时，和饮食营养相关的一些慢性病如高血压、血脂异常、糖尿病等的发病率正在迅速地增长。
如何在改善物质生活的同时保障好国民身体健康，是全面建设小康社会，促进国家和谐发展的重要课
题。
    为了更好地帮助消费者学习营养知识，增强科学地选择食物及合理安排膳食的能力，中国营养学会
邀请各方专家编写了这一套《营养科普系列丛书》。
丛书包括《营养素的故事》、《宝贝营养》、《厨房营养直通车》等10本分册，涵盖营养科学实践的
各个方面。
每一分册则集中讨论饮食营养的某个重点侧面，或关注某类人群的膳食营养问题，适用性较强。
    该丛书由中国营养学会科普工作委员会的资深营养工作者主笔，以推广营养科学知识和健康生活理
念为宗旨，以生活中经常遇到的实际问题为中心，并有针对性地对若干使消费者困惑的说法进行了澄
清。
相信这套丛书的出版对正确宣传营养知识，引导群众安排平衡膳食，合理摄取营养，预防膳食相关疾
病，维护身体健康一定会发挥积极的作用。
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作者简介

翟凤英，中国疾病预防控制中心营养与食品安全所原副所长、研究员、博士生导师，中国营养学会秘
书长，中国营养学会公共营养分会主任委员。
主持了《中国营养改善条例》的起草工作。
主持30多项国家级重点项目和国际合作课题。
曾获卫生部科技进步、北京市科技成果、中华医学科技
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书籍目录

第一篇  你先不要着急  最好了解一下　中国居民膳食营养素参考摄入量 　 你了解营养素的分类吗？
  　什么是膳食营养素参考摄入量？
　  国外的“膳食营养素参考摄入量”是怎样的？
 　 中国居民的“膳食营养素参考摄入量”　  是怎样发展起来的？
　  营养紊参考摄入量包括哪些内容？
　  什么是血糖生成指数？
　膳食指南　  什么是膳食结构？
　  四种膳食结构有什么特点？
　  中国居民传统膳食结构有哪些特点？
　  为什么要制定适合中国人的膳食指南？
　  你了解新版中国居民膳食指南的十条内容吗？
　适合中国人的居民平衡膳食宝塔　  美国的饮食金字塔是怎样的？
　  加拿大的饮食彩虹图是怎样的？
　  澳大利亚的圆盘图是什么？
　  什么是日本的饮食陀螺图？
　  香港的饮食金字塔是怎样的？
　  适合中国居民的膳食平衡宝塔是怎样发展起来的？
　  2007年新修订的、中国居民平衡膳食宝塔与1997年相比有何异同？
　  2007年中国居民平衡膳食宝塔的整体结构如何？
　  宝塔建议的摄入量指的是食物的生重还是熟重？
　  2007年平衡膳食宝塔的第一层有哪些食物？
　  2007年平衡膳食宝塔的第二层有哪些食物？
　  2007年平衡膳食宝塔的第三层有哪些食物？
　  2007年平衡膳食宝塔的第四层有哪些食物？
　  2007年平衡膳食宝塔的第五层有哪些食物？
　  宝塔图中哪一部分表示身体活动？
　  每天的运动量该如何掌握呢？
  　如何判断自己的运动是否是中度身体活动呢？
　  宝塔图关于多饮水的提示在哪里？
　  如何判断自己的能量水平？
　  如何根据自己的能量水平选择食物摄入量？
　  每天都要达到宝塔建议的种类和摄入量吗？
第二篇  我了解我认识  我平衡我膳食　食物多样，谷类为主，粗细搭配　  多样化食物指的是什么？
　  怎样理解，没有不好的食物，只有不合理的膳食”？
 　 你知道食物多样化有助于摄入植物化学物质吗？
  　谷类食物的营养特点有哪些？
  　常见的谷类食物有哪些？
  　什么是精制粮？
  　什么是糨粮和杂粮？
  　吃粗粮有什么好处？
  　粗粮吃得越多越好吗？
  　主食为什么要做到粗细搭配？
  　平衡宝塔对谷类食物的每日摄入量是怎么建议的？
  　如何科学选择主食？
  　吃碳水化合物就容易发胖吗？
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  　主食吃得越少越苗条吗？
 　 什么是酸性食物和碱性食物？
  　为什么“食物酸碱平衡论”缺乏科学依据？
　多吃蔬菜水果和薯类 　 什么是膳食纤维？
  　你了解蔬菜的分类吗？
  　吃蔬菜对健康有什么好处？
  　为什么深色蔬菜的营养价值高？
  　蔬菜怎样吃才不会损失营养素？
  　干菜能代替新鲜蔬菜吗？
  　咸菜和酸菜吃多了好不好？
  　什么是“无公害蔬菜”？
  　你吃过彩色蔬菜吗？
  　你了解野菜的家族吗？
  　你知道今天吃什么蔬菜吗？
  　你了解水果的分类吗？
  　你知道水果的营养特点吗？
  　你知道哪些水果含糖量高吗？
  　什么时候吃水果比较好？
  　老年人和婴儿怎么吃水果？
  　蔬菜和水果能互相替代吗？
  　你对蔬菜、水果中的植物性化学物质知多少？
  　蔬菜、水果为什么可以预防癌症？
  　蔬菜、水果为什么可以预防心血管疾病？
  　蔬菜、水果为什么可以控制体重及防治便秘？
  　薯类含有哪些主要的营养素？
  　你对薯类的好处知多少？
  　薯类食物怎样烹制才有营养？
  　红薯需要天天吃、顿顿吃吗？
  　你对食用菌藻类的营养价值知多少？
  　干、鲜食用菌的营养价值有什么不同？
  　为什么吃菌类食物时要防止中毒？
　每天吃奶类、大豆或其制品 　 常见的奶及奶制品有哪些？
  　你知道牛奶和奶制品的营养价值吗？
  　经常饮奶有什么好处？
  　喝牛奶真的会致病吗？
  　什么时候饮用牛奶比较好？
  　酸奶有哪些营养特点？
  　你知道酸奶的保健作用吗？
  　乳糖不耐受是怎么回事？
  　乳糖不耐受者就不能饮奶了吗？
  　乳饮料是奶制品吗？
  　什么是奶酪？
  　什么是还原奶？
  　什么是配方奶粉？
  　选择奶及奶制品要“鲜”字当头吗？
  　奶及奶制品吃多少才合适？
  　大豆有什么营养特点？
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  　豆制品是什么样的食物？
  　牛奶和豆浆的营养价值谁更高？
  　怎样正确喝豆浆？
  　豆腐和豆腐干有营养吗？
  　腐乳是有营养的豆制品吗？
  　大豆中的雌激素对人体有害吗？
　常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉 　 鱼类有什么营养价值？
  　蟹、虾、贝类等水产品有什么营养价值？
  　禽类有什么营养价值？
  　蛋类及蛋制品有什么营养价值？
  　蛋黄和蛋清哪部分更有营养？
  　鸡蛋生吃有营养吗？
  　皮蛋有什么营养特点？
  　毛蛋和臭蛋为什么不能吃？
  　鸡蛋怎么吃才有营养？
  　哪些人不适宜吃蛋类食品？
  　一天吃几个鸡蛋才合适？
  　什么是胆固醇？
  　吃鸡蛋会提高胆固醇吗？
  　畜肉类有什么营养价值？
  　食用动物内脏好不好？
  　动物血制品有什么营养价值？
  　如何合理烹调鱼、禽、蛋和瘦肉？
　减少烹调油用量，吃清淡少量膳食 　 你了解烹调用油的家族吗？
  　你知道食用油的营养成分吗？
  　如何控制烹饪用油量？
  　动物（荤）油为什么不能多吃？
  　植物油是不是就可以多吃？
  　动物油和植物油为何要搭配食用？
  　花生油适宜哪些人群食用？
  　适量的芝麻油对人体有什么益处？
  　豆油、菜籽油的营养特点有哪些？
  　色拉油是什么油？
  　什么是调和油？
  　你了解橄榄油吗？
  　什么油不能吃？
  　为什么要少吃油炸食品？
  　什么是起酥油？
  　碘盐的合理食用方法是什么？
　食不过量，天天运动，保持健康体重 　 怎样理解食不过量？
  　怎样才能“吃不成胖子”？
  　什么是体质指数（BMI）？
  　怎样用BMI判断体重是否健康？
  　如何判断7-17岁儿童青少年的体重是否健康？
  　体重与能量平衡有什么关系？
  　过分纤瘦对女性会有哪些危害？
  　过分纤瘦的孕妇对下一代有哪些危害？
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  　孕妇超重和肥胖对下一代有哪些影响？
  　有氧耐力运动对健康有什么有益作用？
  　肌肉力量训练对健康有什么有益作用？
  　为什么要坚持运动？
  　健康成年人的适宜身体活动量是多少？
  　如何把握适宜的运动强度？
  　你知道运动时要注意的安全事项吗？
  　你了解减肥不当的危害吗？
  　你知道减肥要讲科学吗？
　三餐分配要理，零食要适当 　 一日吃几餐比较合理？
  　如何科学安排一日三餐？
  　一日三餐如何合理搭配？
  　一日三餐要避免哪些坏习惯？
  　不吃早餐的危害有哪些？
  　怎样判断你的早餐是否营养充足？
  　早餐没有食欲怎么办？
  　为什么不建议吃冷的早餐？
  　你知道午餐如何科学搭配吗？
  　晚餐如何做到科学与合理？
  　应该怎样正确看待零食？
  　老百姓应该如何选择零食？
  　在校学生要不要吃课间餐？
　  3-5岁的儿童如何正确选择和消费零食？
　  6-12岁的儿童如何正确选择和消费零食？
　  13-17岁的儿童青少年如何正确选择和消费零食？
　  怎样理解零食指南扇面图？
　每天足量饮水，合理选择饮料　  水有什么功能？
　  人体内水的来源及消耗是怎样的？
　  饮水不足有什么危害？
　  每人每天该喝多少水？
　  你知道怎样饮水吗？
　  今天的市场上出现了哪些“水”？
　  “回锅水”为什么不能喝？
　  我国对饮料是怎样分类的？
  　如何选择饮料？
　  含糖饮料对健康有什么影响？
　  什么是功能饮料？
  　功能饮料适合所有人吗？
 　 喝茶的好处是什么？
  　如何科学饮茶？
  　咖啡是健康饮品吗？
  　咖啡怎样喝才科学呢？
　如饮酒应限量 　 酒是如何分类的？
  　酒能提供什么营养素？
  　过量饮酒有什么危害？
  　哪些人不宜饮酒？
  　在酒席上如何拒绝饮酒？
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  　饮酒如何限量？
  　你知道科学的饮酒方法吗？
　吃新鲜卫生的食物  　为什么要吃新鲜食物？
  　如何采购到新鲜卫生的食物？
  　什么样的蔬菜和水果是不新鲜的？
  　腐烂、霉变的水果还能吃吗？
  　激素水果、蔬菜对人体会有什么影响？
  　如何避免食用激素水果呢？
  　如何判断蔬菜水果可能有农药残留？
  　买了有农药的蔬菜水果该怎么处理？
  　如何识别受污染的鱼类？
  　不同污染物污染的鱼有什么特点？
  　如何识别变质的蛋类？
  　“胖听”罐装食品还能不能吃？
  　为什么要限量食用熏制、腌制、酱制食品？
  　用冰箱冷藏食物一定安全吗？
  　食物储藏有什么原则？
  　你了解保鲜膜吗？
  　怎样防止河豚中毒？
  　怎样防止氰苷类植物中毒？
  　怎样防止发芽马铃薯中毒？
  　怎样防止鲜黄花菜中毒？
  　怎样防止四季豆中毒？
第三篇  特殊年龄人群  特殊膳食指南第四篇  我职业我对号  我吃出我健康第五篇  特殊时候美食  特别
当心时刻参考文献附录

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<营养科普系列丛书>>

章节摘录

对于营养素参考摄入标准，不同国家使用的词汇及推推荐存在较大差异。
因为种族与地区的差异，这个标准不能通用，中国应该制定适合中国人的参考值。
我国从1 937年开始研制膳食营养素需要量标准，第一个膳食营养素供给量——《中国民众最低限度之
营养需要》是由侯祥川主要负责制订。
1938年，中华医学会公共卫生委员会公布了营养素参考摄入量，当时尚没有足够的研究数据来支持各
种营养素定量的建议。
1941年郑集发表了《中国民众最低限度营养需要之管见》。
1952年，中央卫生研究院营养学系编著出版了《食物成分表》附录——营养素需要量表（每天膳食中
营养素供给标准）。
1962年，中国生理科学会生物化学、营养学学术讨论会将推荐的每日营养紊摄入量定名为“推荐的每
日膳食营养素供给量”。
随后于1976、1981年陆续做了修订增补。
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编辑推荐

《我的平衡膳食》由中国营养学会科普工作委员会的资深营养工作者主笔，以推广营养科学知识和健
康生活理念为宗旨，以生活中经常遇到的实际问题为中心，并有针对性地对若干使消费者困惑的说法
进行了澄清。
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