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一、吃饭要讲科学：

    “吃”是与人俱生，与人并存。“吃”是人们维持生命的头等大事，谈

“吃”的问题，首先要谈谈人为什么要“吃”？正确的回答应该是：为了摄取

维持生命和各种生理活动所需要的营养而“吃”。

  “营养就像日记或工资表一样，是每个人的切身问题。它能决定你的容貌、言

行与心情，无论你是忧郁或快乐、美丽或平庸、思路清晰或混乱、心理或生理的年

轻或衰老；对工作感到愉快或厌烦；创新求变或是墨守陈规等，都与营养有关。

每天所吃的食物，可以决定你在一天的工作后，是精神愉快还是精疲力竭。简单

地说，它能影响你的人生，营养越好，收获越丰富……” 美国著名营养学家阿

德勒·戴维斯在其畅销全球的营养学专著《吃的营养科学观》中说。

    何谓“吃饱”和“吃好”呢？各人的理解很不一样，从营养学的观点来说，

“吃饱”就是满足人体对热能的需要，“吃好”就是一日三餐所提供的各种营

养，能满足人体生长发育、生理活动及从事体力劳动和脑力劳动所需的各种营养

保证人体的新陈代谢，能吃出健康，延年益寿。

中国有句古话：“民以食为天”，吃饭不仅与人的生命和身体健康息息相关，

而且与民族的兴旺，社会经济的发展紧密相联。 

    当前我国的经济发展了，人们的生活水平有了大大的提高，卫生条件得到

普遍改善，许多传染性疾病没有了。但是，事物往往具有双重性，近年来，却出

现了过去很少有的营养性疾病，如：肥胖，糖尿病，高血压，高脂血症和冠心

病等，这些“富贵病”也有人称为现代“文明病”，己成为人类健康的头号杀

手。所谓“一胖百病缠”之说并不夸张，己知与肥胖相关的疾病，有几十种之多

肥胖还能引起精神心理上的异常。肥胖，带来求职、求偶的困难，与人交往减少

生活失去色彩等等。还有人错误的认为，大鱼大肉才是营养，筵席越丰盛，也就

越有营养，甚至追求高档次、高标准的吃喝、如此无节制的猛吃，猛喝，其危害

十分严重。 

    饮食能养身治病，亦能伤身致病。因此我们应当讲究合理膳食，食物相宜，

烹调得法，良好的饮食习惯，注意饮食的心理卫生等等。

    过去我们把营养当着知识，今天我们不得不认识到：营养不当就是病！

“病从口入”、“老从口入”、“癌从口入”之说，并不是一句空话，如今己是

到处可见的事实。

二、膳食的基本知识：

1，合理膳食。

    我们的祖先早在二千多年前的《皇帝内经》一书中指出：“五谷为养，五果

为助，五畜为益，五菜为充。气味合而服之，以补精益气。”这是世界上最早的

合理、平衡、完善的膳食总结。 

    食物必须富于营养，即必须含有营养素，不含营养素的物品，不能称为食

物。健康依赖于营养，营养依赖于食物。 

    目前，国内外营养学家一致认为：人体需要的营养素有 40 多种，自然界没

有任何一种食物能全面提供这许多营养素。要吃好，就要讲究膳食营养结构的合

理和平衡。因此我们的膳食必须将各种各样的食物、合理搭配和烹调得法，才能



获得这许多营养素。

    食物要杂、要新鲜，要粗细、果蔬、荤素、干稀搭配合理，饥饱适度，量出而

入，才能保持人体内环境能量的生态平衡。 

    合理烹调是非常重要的 。 烹调使食物的成分发生非常复杂的变化。合理加

工，科学烹调，能减少营养素的损失，烹调改变了食物的色、香、味、形后，能增

加食欲，利于消化、吸收。不科学的烹调方法，会造成营养素的大量损失。

2，平衡膳食。

    “食以衡为先”，平衡膳食，就是指膳食中提供的各种营养素，不但数量

充足，而且营养素之间应保持适当的比例，使膳食更适合人体生理的需要。为了

达到平衡膳食，人们每天的膳食应包括下列三类食物：

    ①供能性食物：主要是谷类食品及油脂等。②结构性食物：主要是畜禽、水

产、蛋、奶等食品。③保护性食物：主要是各种蔬菜、水果等。 

    还应有合理的膳食制度，如在一日三餐中，提倡：早餐要吃好，中餐要吃

饱，晚餐要吃少。

    平衡膳食与维持人体内环境的酸碱平衡关系密切，食物有酸碱之分。动物性

食品及谷类食品，多为酸性食物。蔬菜、水果类，多为碱性食物。中国人的膳食主

要是谷类淀粉，还有动物性食品，这些都是酸性食物，因此容易影响人体内环

境的酸碱平衡，影响健康，甚至引起疾病。为了保持人体内环境的酸碱平衡，必

须注意酸性食物和碱性食物的适当搭配，一般可按一份荤食与四份素菜搭配为

宜，即 1份酸性食物搭配 4份碱性食物。所以我国的《膳食指南》中强调 “ 食物

多样，荤素搭配，素食为主”的精神。

3，什么叫能量，一个人每天需要多少能量？

    能量又称热能。人体如同一台机器，在运转和工作时，需要供给能量，机器

的能量供给是燃料或电，人体的能量来源是一日三餐中的碳水化合物（即糖）、

脂肪、蛋白质三大产热营养素。

    营养学计算能量的单位称：千卡。

    ①每克碳水化合物（即糖）：能提供能量 4千卡。

    ②每克脂肪：能提供能量 9千卡。

    ③每克蛋白质：能提供能量 4千卡。

    成年男子（体重 60公斤计）：每天需要 2400 一 4000千卡。

    成年女子（体重 53公斤计）：每天需要 2200 一 3200千卡。 

    人体消耗能量可分两个方面：一是维持人体新陈代谢的各种生理活动，二

是供给人体各种机能活动，如：体力劳动和脑力劳动等。由于各人的个体差异和

活动量的大小不等，因此每人每日摄取的能量和消耗的能量，各不相同，但是

供应的能量和消耗的能量必项保持相对平衡，量出而入，才能保证身体胖瘦适

宜，体重合理。如一旦失衡，轻者导致身体消瘦或肥胖，即：体重减轻或增加 。

重者导致许多疾病提早发生、并加速进展，严重影响健康甚至生命 。 

三、七大大营养素：

1、碳水化合物(即糖)。
    人的一生离不开糖，糖类是一个大家族。第一种：单糖，如：葡萄糖、果糖.
和半乳糖。第二种：糖，如：蔗糖、麦芽糖和乳糖。第三种：多糖，包括淀粉、纤

维素和糖元。

    营养学称糖为“碳水化合物”。碳水化合物是人体组成的重要成分之一。是

人体产热的三大营养素中的主角，人体需要的能量 60－70％来自碳水化合物。



我们的一日三餐，主食是粮食，粮食中含有大量的淀粉---碳水化合物，人们膳

食中的碳水化合物大大多于脂肪和蛋白质，碳水化合物在人体内转化的热能，

不仅数量多，而且速度快，脂肪和蛋白质在人体内转化成的热能相对比较少。糖

类家族的各个成员都有各自的绝招，对人体都能作出特殊贡献。可以说没有糖

（碳水化合物），人就活不了！

   但是碳水化合物也不是越多越好，如摄入过多，也不利于健康，并会转化成

脂肪，贮存在皮下，以致人体发胖，甚至引起营养过剩性疾病。 

2、脂肪是人体组成的重要成分之一 ， 也是机体供给和贮存能量的主要物质。脂

肪俗称油脂，可分二大类：① 中性脂肪。 ② 类脂（主要是胆固醇和磷脂）。

    各种食物中几乎都含有一定数量的脂肪，我们从食物中获得的脂肪，有相

当一部分是烹调用的油脂，烹调常用的油脂有动物油和植物油两种，它不仅是

调味品，而且是饮食中不可缺少的一种营养素，合理地食用油脂是非常重要的，

如：食用油脂过少会影响身体健康，食用油脂过多则会发生营养过剩，引起许

多疾病。

    由于动物性油脂都是饱和脂肪酸，饱和脂肪酸会使胆固醇附着在血管壁上，

引起血管性疾病和心脏病。而植物性油脂含有不饱和脂肪酸，又称必需脂肪酸，

是人体内不能合成的脂肪酸，必须由膳食中供给，不饱和脂肪酸却能减少胆固

醇在血管壁上附着，因此有保护血管、保护心脏的健康。所以说不饱和脂肪酸具

有很高的营养价值。

    人体内的胆固醇既不能少，也不能多，胆固醇对人体既有功又有过，有人

称功过各半。人体内的胆固醇来源可分外源性和内源性两个方面。

    营养学专家建议；在每日的膳食中，脂肪的摄入量不超过总热量的 25％为

宜，胆固醇的摄入量不超过 300毫克为宜。

3、蛋白质是生命的物质基础，人体所有的组织和器官主要由蛋白质构成，人体

的一切生命活动，都离不开蛋白质，可以说，没有蛋白质，就没有生命。蛋白质

占成人体重的 18％左右。

    蛋白质是由 20 多种氨基酸合成的，这 20 多种氨基酸有的可在体内合成或

转化，有的不能在体内合成，其中有 8 种氨基酸，必须由食物供给，称必需氨

基酸。一般的说，动物性食品中所含的蛋白质---氨基酸，在成份和样式上接近人

体的需要，因此说，营养价值较高。植物性食品中所含的蛋白质---含有必需氨基

酸，也非常重要，是维持生命活动不可缺少的重要物质，如将谷类食品与豆类

食品混合食用，所含的氨基酸能得到互相补充，改善蛋白质的质量，提高其营

养价值。 

4、维生素也称维他命，是在本世纪初才发现的营养素，是维持人的生命与健康

所必需的有机化合物，人体对它的需要量很少，一天总共不超过 200毫克。

    维生素的家族很庞大，到目前为止，己发现的维生素有几十种，其中可分

为脂溶性维生素和水溶性维生素两大类 。 前者包括维生素A、D、E、K 等，后者

包括 维生素 B1、B2、B6、B12、维生素C、烟酸、叶酸、泛酸等，人体内不能合成维

生素或合成量很少，因此必须从膳食中获得。人体如缺乏某种维生素，就会引起

代谢紊乱，发生维生素缺乏症，影响身体健康。维生素对人体的作用十分重要，

但并不是越多越好，如维生素A、D过多，也会严重影响身体健康。

5、必需矿物质元素 ，是维持人体正常生理功能不可缺少的重要元素、人体内的

矿物质元素约占体重的 4％，根椐它们在人体内的含量多少，大致可分为常量

元素和微量元素两大类。



    常量元素包括钙、磷、钠、氯、镁、钾、硫等七种，既是构成人体组织的基本元

素，又是维持体内酸碱平衡、调节各种生理机能的重要元素。

    微量元素包括 铁、铜、锌、钴、锰、铬 、硒、钒、碘、氟、硅、镍、锡、钼 等 14 种，

它们在人体内含量极少，只占体重的 0.01％，可是人体却不能缺少这些元素，

如果缺少，就会影响健康，发生疾病。

    矿物质元素主要从食物和水中获得，在我们的膳食中容易引起人体缺乏的

矿物质元素有钙、铁、锌、硒、碘等。 

6、“ 水是生命的源泉”。人体内的水分约占体重的 60％，水是人体内含量最多

的一种化学物质，人对水的需要仅次于氧气 ，小孩体内水较多 ，成人体内水

较少 ，瘦子体内水较多，胖子体内水较少。人们对水在人体中的作用，往往以

为是止渴而己，其实水还有更大更重要的学问呢！

    水是人体各种细胞和体液的重要组成部分，人体的许多生理活动一定要有

水的参与才能进行，水是运输媒介，它可以将氧气和各种营养素直接或间接地

带给人体各个组织器官，并将新陈代谢的废物和有害有毒的物质通过大小便、出

汗、呼吸等途径即时排出体外，水是人体的润滑剂，使人体各种组织器官运动灵

活、食物能够吞咽。水还有调节人体酸碱平衡和调节体温的重用作用等。

    人体内的水，既不能少，也不能多，应保持相对平衡。成人每天排出的水份

平均为 2500毫升，因此人们每天必须补充相对数量的水份，要克服不渴就不喝

水的不良习掼。如果人体失水超过体重的 2％时，即感到口渴，失水超过体重的

6％时，身体会出现明显异常，失水超过体重 12 一 15％时可引起昏迷，甚至死

亡。如人体内水份过多，即会发生水肿，引起疾病。

    人们的饮用水，过去只有硬水和软水之分，现在是五花八门，什么矿泉水、

纯净水等等，由于市场宣传的误导，误把饮料当成饮水，误把纯净水作为健康

水。营养专家们一致认为，还是白开水最好！

7、膳食纤维——食物中不被人体消化酶分解、吸收，不参加人体新陈代谢的非淀

粉类多糖与木质素，称为膳食纤维。

膳食纤维具有控制热量、消脂、减肥、排毒养颜、防治大便秘结、改善消化功能及协

助糖尿病、高血脂治疗等作用。食物越精细，膳食纤维含量越低。营养调查表明，

城市人口人均纤维日摄入量仅为 11.68克,远远低于我国营养组织推荐量 20-30g/
日。服食膳食纤维已成为人们改善生活质量，促进身体健康不可缺少的健康方法

四、食物的消化和吸收：

食物大多是复杂的不溶解的物质，必须经过消化才能转变成简单的可溶解的营

养素，然后为人体吸收、利用。

食物进入口腔后，由舌的搅拌与牙齿的咀嚼，变成小块，食物同时与唾液混合

变成食团。

    唾液有两方面作用：一为物理作用，使食物润滑易于下咽；二为化学作用，

唾液内含有淀粉酶，能使饭、面中的淀粉水解成糊精，由糊精再变成麦芽糖。如

细嚼慢咽，即可感觉到甜味。

    食团由口腔经食道入胃，胃中有胃液、主要成份是胃酸和胃蛋白酶，食团与

胃液接触后，淀粉酶即失去作用，食物在胃液的消化作用下，变成稀薄的食糜，

食物在胃中停留的时间因食物的性质和数量而异。水进入胃中约 10分钟便能排

入小肠，谷类食物（碳水化合物）在胃中停留约 1 小时，蛋白质食物在胃中停

留约 2 一 3小时，脂肪性食物在胃中停留约 4 一 5 小时，因此吃脂肪性食物，

感到饱腹，不容易饥饿。



    小肠是食物消化过程中最重要的一个环节，在口腔和胃内初步消化过的食

物，在小肠内完成最后阶段的消化。小肠中有三种消化液，即；胰液、胆汁和肠

液。食物在小肠中的消化基本完成，食物中各种营养素也在小肠中被吸收。随后

由小肠进入大肠，吸收其水份，形成粪便，排出体外。 消化系统简图： 

食物

│ 

口腔一食物＋唾液（淀粉酶）一消化。

│

胃 一 食物＋胃液（胃酸、胃蛋白酶等）一消化。

│

小肠 一食物＋肠液（胰液.胆汁.肠液等）一消化.吸收。 │

大肠 一吸收水份。

│ 

肛门 一粪便排出

五、新《中国居民膳食指南》：

原则：平衡膳食，合理营养、促进健康。

1，食物多样，谷类为主。 谷类是中国传统膳食的主体。随着经济的发展，生活

改善，人们倾向于食用更多的动物性食物。应保持以谷类食物为主，并注意粗细

搭配，经常吃些粗粮、杂粮，以提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维和 B 族维生素。

2，多吃蔬菜、水果和薯类。 蔬菜、水果含有丰富的维生素、矿物质和膳食纤维。薯

类含有丰富的淀粉、膳食纤维以及多种维生素和矿物质。

3，常吃奶类，豆类或其制品。 奶类除含有丰富的优质蛋白质和维生素外 ，含

钙量很高 ，而且利用率也很高 ， 是天然钙质的极好来源。豆类是我国的传统

食品，含丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙及多种维生素等。

4，经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油。鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物

是优质蛋白、脂溶性维生素和矿物质的良好来源。肥肉和荤油为高能量和高脂肪

食物，摄入过多往往会引起肥胖，并是某些慢性病的危险因素，应当少吃。

5，食量与体力活动要平衡，保持适宜体重。 进食量和体力活动是控制体重的两

个主要因素。 食物提供人体能量 ， 体力活动消耗能量。如果进食量过大而活动

量不足，多余的能量就会在体内以脂肪的形式积存（即增加体重），久之，发

胖。相反食量不足，劳动或运动量过大，可由于能量不足引起消瘦，造成劳动能

力下降。

6，吃清淡少盐的膳食。吃清淡少盐的膳食有利于健康，即不要太油腻，不要太

咸，不要吃过多的动物性食物和油炸、烟熏食物。

7，如饮酒应限量。 高度酒含能量高，不含其他营养素。无节制地饮酒，会使食

欲下降，食物摄入减少，可致发生多种营养素缺乏症，严重时还会造成酒精性

肝硬化，以及增加高血压、中风等危险。

8，吃清洁卫生、不变质的食物。应选择外观好、没有污泥、杂质，没有变色、变味

并符合卫生标准的食物，严把病从口入关。 

八、膳食宝塔：

每日膳食搭配

第五层：25克油脂类



第四层：100克牛奶或奶制品、50克豆制品
第三层：50～100克畜禽肉类、50克鱼虾类、25～50克蛋类
第二层：400～500克蔬菜、100～200克水果

第一层：300～500克谷类


