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《人与食物的健康配方》

前言

前言生命因健康而快乐。我们每一个人只拥有一个身体，从出生到死亡我们无法替换。但是，我们可
以选择快乐，可以让身体充满健康活力。而食物正是我们人类延续这一活力的根本。祖国医学认为：
“药食同宗”，吃饭就是吃药，食补等于药补。也就是说，吃什么、怎么吃、吃多少、谁可吃等等一
系列问题都是人们应该大致掌握的。不是一听“营养素”就什么都是好东西，就可以无限量地吃。不
会吃饭就像找庸医看病一样，难免要用健康付出代价，吃错的越多，代价越大，就像人们常说的那样
，“裤带越长，寿命越短”。食物能影响人的一生，同样的一种食品，针对不相同的体质，就会对健
康产生不同的影响。我们每个人都应该根据自身的体质特点和职业特点，根据科学的饮食提醒，选择
更适合自己的食物来调配自己的饮食，这才是健康一生的明智之举。本书结合我们的饮食习惯，从人
体营养需求与吸收出发，向大家介绍健康饮食的主要方面。并系统介绍了主食、蔬菜、水果、动物类
食品等等的营养结构和对人体的作用与影响，让大家真正地吃出健康、吃出科学。食物对健康在一日
三餐中有多大影响，你了解了吗？从现在起，每天用上30分钟，读一读这套“健康饮食小百科”，就
能在寻常中见瑰宝，告别自己对食物和健康饮食的无知。编著者2012年8月
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内容概要

《人与食物的健康配方》系统介绍了主食、蔬菜、水果、动物类食品等等的营养结构和对人体的作用
与影响，让大家真正地吃出健康、吃出科学。
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章节摘录

第一章  健康的动力之源饮食的营养是动力之源营养是生命的物质基础。生命本身就是一个不断同外
界环境进行物质与能量交换的开放体系，生命不停地从外界摄入营养物质与能量，进行同化作用，同
时又不断分解出能量，进行异化作用。如果这种活动停止，生命也就结束。由此可见，营养是人类在
生存和繁衍过程中，机体不断地从外界摄取各种食物，经过体内的消化、吸收和新陈代谢，以维持机
体的生长、发育和各种生理功能这一连续的动态过程。从外界环境中摄取食物是人类的本能，也是人
类生活的第一需要，故有“民以食为天”之说。然而，人类文明发展到今天，我们不能把吃饭仍旧停
留在原始的本能阶段。如何吃得合理包含着很多学问，需要用科学的知识进行指导，才能获取更好、
更均衡、更充足的营养，才能促进儿童和青少年的生长发育和智力发展，增进中老年人的健康和精力
，提高老年人的身体素质和抗病能力。在营养这一动态过程中，能维持生命、健康和促进生长发育的
化学物质被统称为营养素。营养素按新的分类方法，分为能量、宏量营养素、微量营养素、其他膳食
成分四大类。其中宏量营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物等；微量营养素包括矿物质等微量元素
以及各类维生素等；其他膳食成分包括膳食纤维、水、生物活性物质等。各种营养素对人体的生理功
能主要体现在3个方面：作为人体结构的物质，营养素是人体的“建筑”材料，参与组织、细胞的构
成、修复与更新，如蛋白质、脂肪等。作为人体代谢的物质基础，营养素可以提供人体从事劳动所需
要的能量，如碳水化合物、脂肪等。作为调节生理功能的物质基础，营养素能维持人体正常的生理功
能，如维生素、矿物质等。人类虽然为万物之灵，但人体和其他动植物一样，也是由地球上几十种物
质原子组成的。人体组织和器官的最小单位是细胞，细胞由各种营养素分子组成，如蛋白质分子是由
碳、氢、氮、氧等原子组成，水分子是由氢原子和氧原子组成。人体的化学元素是以化合物的形态存
在的，这些化合物之间的比例相差很大。以十五六岁的青少年为例，作为化合物的蛋白质约占17.5%
，脂肪占15.0%，碳水化合物占0.8%，维生素占1.0%，矿物质占4.7%，水占61.0%。这些物质如果按重
量计算，一个体重为46千克的少年，身体中各种营养素的重量约为水的28.06千克，蛋白质8.05千克，
脂肪6.90千克，碳水化合物0.37千克，矿物质2.16千克，维生素0.46千克。在人的一生中，通过新陈代
谢所消耗的营养素也是惊人的。如一位体重60千克的男子在其一生中所消耗的水为60000升、碳水化合
物10000千克、蛋白质1600千克、脂肪1000千克，还包括若干千克的维生素和矿物质。那么，化学元素
是怎样进入人体和组成人体的组织呢？主要有两个方面，一是母体，胎儿在母体中获得几乎所有的营
养素，这些营养素不仅是胎儿赖以成长的物质，而且是他们出生后得以生长发育的物质基础；二是来
自种类繁多的食物。生命首先在于营养，而营养主要来自各种各样的食物，人体必须从外界各种食物
中摄取营养素才能存活。作为地球上杂食型“动物”的人类，在日常膳食中的食物营养质量状况，是
决定后天聪明和才智发展的一个基础。所以说，人体所需的大部分营养从哪里来？还是从日常饮食中
来。俗话说的“人是铁饭是钢”就是这种意思。那么，人从食品中到底获得了哪些营养素呢？营养素
是指食物中那些具有营养功能的物质，即能被人体消化吸收和具有热能，构成体质及调节生理功能等
作用的物质。迄今为止，为人类所知的人体所需的营养素大约有50种左右，大致可分为七大类：蛋白
质、脂肪、糖类（碳水化合物）、矿物质（无机盐）、维生素、水和膳食纤维。但并非所有的营养素
都同时具备上述三方面的生理功能，如糖类及脂肪以供给热能为主；蛋白质以构成身体组织为主；维
生素和矿物质以调节生理功能为主。判断食物的营养价值，不仅应考虑食物中各种营养素的含量，同
时还必须考虑这些营养素在机体内能否被充分吸收利用。由于各种食物所含的营养成分不完全相同，
可以说，除母乳外任何一种天然食物都不能完全提供人体所需的全部营养素，因而要提倡人们广泛食
用多种食物，以满足人体对营养素的需要。人体需要的基本营养素即糖类、蛋白质、脂肪、矿物质和
维生素各自具有其独特的营养功能，下面分别予以介绍。1.人体热能的主要来源——糖类糖类也叫碳
水化合物，它与人类的生存和发展息息相关，是人体最主要的热能来源。糖类是由碳、氢、氧三种元
素组成的化合物。（1）糖类的来源和分类糖类是植物中的叶绿素在太阳光照射下，以二氧化碳和水
作原料，经过光合作用而制造出来的。植物制造出来的糖类，一般储存在植物的种子里和根茎中。人
吃了这些植物的种子和根茎，也就得到了糖类物质。糖类根据其结构不同，分为单糖、双糖和多糖三
类：①单糖。这是最简单的糖类。它具有甜味，易溶于水，可不经消化液的作用直接被身体吸收和利
用。常见的单糖有：葡萄糖、果糖、半乳糖。②双糖。可以看作是由两个分子单糖结合在一起，再脱
去一个水分子所组成。双糖易溶于水，需分解成单糖才能被人体吸收和利用。常见的双糖有：蔗糖、
麦芽糖、乳糖。③多糖。是由数百甚至数千个葡萄糖分子组成。无甜味，不易溶于水，但经消化酶的
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《人与食物的健康配方》

作用可以分解成单糖。常见的多糖有：淀粉、糊精、糖原、膳食纤维等。（2）糖类的营养功能及需
要量糖类是人类机体进行正常生理活动、生长发育和体力活动的主要热能来源，特别是大脑的热能必
须由葡萄糖来供给。一旦血糖下降，脑细胞活力就会受到限制，并出现低血糖综合症。糖类不仅可直
接提供机体能量，而且可以糖原形式储存于肝脏和肌肉中。当人体血糖消耗完后，为维持机体的能量
所需，人体就要进一步分解糖原来补充能源，以保持良好的精神和体力。同时，糖类也是构成细胞组
织的重要成分，如细胞膜和结缔组织中的糖蛋白，神经组织中的糖朊等都含有糖类成分。足够的糖类
供给，还可节约蛋白质消耗，减少脂肪过度分解中不完全代谢产物酮体的积蓄，从而防止酸中毒，有
保肝解毒作用。糖类主要食物来源是谷类、薯类等粮食食品，其次还有少量来自食用糖及蔬菜、水果
中的单糖。人体糖类需求量，依工作性质、劳动强度和年龄等而定，根据我国人民的饮食习惯，人体
每天应摄入的糖类以占总热量60%为宜。例如供给热能3000千卡，其中糖类应占1800～1950千卡，即相
当于摄入450～500克粮食所产生的热量。2.人体不可缺少的营养素——脂肪脂肪是人体健康的必需品
，是生命活动的辅助剂，又是人体必不可少的基本营养素之一。脂肪又称为中性脂肪，是由一分子甘
油和三分子脂肪酸构成的甘油三酯（三酰甘油）。根据脂肪中所含的脂肪酸不同，可将脂肪分为两类
：一类是以饱和脂肪酸为主的饱和脂肪，在室温中呈固态，大多数来源于动物性食物；另一类是以含
不饱和脂肪酸为主的不饱和脂肪，在室温中常呈液态，多数来源于植物性食物。（1）脂肪的生理功
能膳食脂肪主要来自动物脂肪（如来自猪、牛、羊和禽）及油料作物制成的烹调用油。脂肪对人体的
营养具有不少神奇的功能，归纳起来，主要有以下几点：①供热能。脂肪是发热量最高的一种热源质
，脂肪在体内氧化而产生的热量是糖类或蛋白质的2.25倍。食物中的脂肪经消化吸收之后，可作为燃
料直接用来产生热能，也可在体内储存下来。同样多的热能，脂肪占用空间小，可在腹腔空隙、皮下
等处大量储⋯⋯
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精彩短评

1、比较值得阅读的书，能避免食物食之误区，收获很大
2、书很实用，很不错，对饮食帮助大
3、送的，当闲书翻翻吧。
4、里面的内容很空洞，没有什么实际意义，不过是送的书，估计就是卖不出去才送的。
5、老妈很喜欢，说是内容很丰富
6、饮食健康指导书，内容丰富，常用各类食物的性质作用都有。不错的。
7、够金额送的书，质量不错，家里老人挺喜欢看的。
8、知道了很多食物搭配的健康配方
9、购99送的，内容不错。
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