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前言

　　前言　　第一章膳食营养对人体的作用　　一、蛋白质：生命赖以存在的基础　　蛋白质是构成
人体一切组织细胞的基本物质，生命的产生、存在和消亡，无一不与蛋白质有关。
可以这样认为，没有蛋白质便没有生命。
　　1.蛋白质对人体的作用　　在人体中，蛋白质的主要生理作用表现在六个方面：　　1.1构成和修
复身体各种组织细胞的材料　　人的神经、肌肉、内脏、血液、骨骼等，甚至包括体外的头皮、指甲
都含有蛋白质，这些组织细胞每天都在不断地更新。
因此，人体必须每天摄入一定量的蛋白质，作为构成和修复组织的材料。
　　1.2构成酶、激素和抗体　　人体的新陈代谢实际上是通过化学反应来实现的，在人体化学反应的
过程中，离不开酶的催化作用，如果没有酶，生命活动就无法进行，这些各具特殊功能的酶，均是由
蛋白质构成。
此外，一些调节生理功能的激素如胰岛素，以及提高机体抵抗力而保护机体免受致病微生物侵害的抗
体，也是以蛋白质为主要原料构成的。
　　1.3维持正常的血浆渗透压，使血浆和组织之间的物质交换保持平衡。
如果膳食中长期缺乏蛋白质，血浆蛋白特别是白蛋白的含量就会降低，血液内的水分便会过多地渗入
周围组织，造成临床上的营养不良性水肿。
　　1.4供给机体能量　　在正常膳食情况下，机体可将完成主要功能而剩余的蛋白质，氧化分解转化
为能量。
不过，从整个机体能量而言，蛋白质的这方面功能是微不足道的。
　　1.5维持机体的酸碱平衡　　机体内组织细胞必须处于合适的酸碱度范围内，才能完成其正常的生
理活动。
机体的这种维持酸碱平衡的能力是通过肺、肾脏以及血液缓冲系统来实现的。
蛋白质缓冲系统是血液缓冲系统的重要组成部分，因此说蛋白质在维持机体酸碱平衡方面起着十分重
要的作用。
　　1.6运输氧气及营养物质　　血红蛋白可以携带氧气到身体的各个部分，供组织细胞代谢使用。
体内有许多营养素必须与某种特异的蛋白质结合，将其作为载体才能运转。
例如铁蛋白、钙结合蛋白、视黄醇结合蛋白等都属于此类。
　　2.蛋白质的生理价值　　蛋白质的生理价值是指进入人体蛋白质的保留量和吸收量的百分比。
食物蛋白生理价值的高低，取决于其氨基酸的组成。
凡是食物蛋白质中所含氨基酸的种类和数量越接近人体的需要，其蛋白质的生理价值就越高。
生理价值高的蛋白质称优质蛋白，衡量食物中所含蛋白质的营养价值，主要是看这些蛋白质的生理价
值。
生理价值越高，说明机体的利用率越高，营养价值也越大。
　　几种常用食物蛋白的生理价值和几种混合食物蛋白质的生理价值见表1-1、表1-2。
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内容概要

　　这是一本包罗万象的日常食品营养百科，由华夏家庭营养研究会一批著名食品营养专家、医学博
士、特级厨师共同执笔完成，集千年中国传统养生、食疗经验与现代营养学最新研究成果之大成。
书中对数百种日常生活中常见的食品的补益损忌，为我们现代人规划科学的饮食方案，安排与调整均
衡的膳食营养结构，提供了不可多得的权威指导。
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珍果之一 316龙眼：传统的滋补极品 318芒果：热带果王 319橘子：一身是宝的水果 320柠檬：美容洁肤
的佳果 321橄榄：消除咽喉肿痛的保健品 323椰子：悦泽面色的南国水果 324槟榔：可治虫积、食滞、
腹胀、便秘的南药 325银杏：降低胆固醇的绿色保健品 326核桃：增强记忆、延缓大脑衰老的佳品 327
栗子：干果之王 329榛子：明目健体的坚果 330榧子：有杀虫消积，润肺滑肠功效 331松子：坚果中的
仙品 331杏仁：古医书称为“疗心之果” 332枸杞：营养丰富的传统滋补品 333芝麻：“八谷之中，唯
此为良”的抗衰老食品 335花生：有“绿色牛乳”之称的高营养食品 336莲子：补心益肾、固精安神的
滋补品 338芡实：“婴儿食之强壮、老人食之延寿” 339菱角：水中的妙物 340葵花子：高脂肪的零食
341南瓜子：有治疗前列腺增生作用 342西瓜子：润肠下气的闲食 343第九章　酒类及非酒精饮料 345一
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、酒的种类与卫生 345二、非酒精饮料与卫生 346黄酒：被称为“液体蛋糕” 347米酒：历史悠久的佳
酿 349葡萄酒：保护心脏的饮品 350啤酒：开胃消食的液体面包 351白酒：古称“百药之长” 354露酒：
糖尿病人忌服 355滋补药酒 356常用水：生命的源泉 359矿泉水 360纯净水 361茶：解渴提神的人间仙品
362银杏茶：降压、降脂、降胆固醇的饮品 364绞股蓝茶：消除疲劳、延缓衰老的保健饮品 365杜仲茶
：有明显降压功效 366金银花茶：被称为“神水”的重要保健饮品 366各种果茶 367各种蔬菜汁：被称
为“植物之血” 369蜂蜜水：人体的“健康之友” 369红糖水：活血化淤的妇女保健饮料 371汽水：解
温消暑饮料 373可乐饮料：提神解渴的清凉饮品 373咖啡：素有兴奋剂之称 374豆浆：现代人的理想饮
料 376第十章　奶和乳类制品 378一、奶类食品的营养价值 378二、奶制品的营养价值 379三、奶与奶制
品的卫生 381人乳：婴儿无可替代的生命之泉 382牛奶：世界公认的最佳营养保健品 384马奶：人类理
想的饮品 386冰淇淋：高热量、高脂肪的冷饮 387第十一章　调味品 389一、食用油脂的卫生 389二、酱
油、酱、食醋的卫生 389三、味精的卫生 390四、食盐的卫生 390葱：温通阳气的养生佐料 390大蒜：被
誉为“广谱抗菌素” 391姜：心血管系统有益的保健佳品 393辣椒：维生素含量居蔬菜之首 394姜黄：
肝脏的保健食品 395胡椒：世界级的调味品 396花椒：著名的佐菜香料 396大茴香：重要的香料 397小茴
香：香味浓烈的调料 398桂皮：常用的调味品 399丁香：广受欢迎的调味品 399草果：卤菜的重要调料
400砂仁：南方的辅助调料 400山柰：卤汤的重要佐料 400甘草：润肺止咳的药材 401白豆蔻：风味菜肴
的调味料 401荜拨：芳香型的调味品 402芥末：具有杀菌和防腐作用 403芝麻油：动脉血管的清道夫 403
花生油：中老年人理想的食用油 405大豆油：心脏病患者理想的食油 406橄榄油：“可以吃的化妆品”
406菜子油：高血压患者忌食 407棉子油：有防治心脏病的作用 408其他植物油 408色拉油：多种植物油
的合成品 409猪油：具有特殊香味的食用油 410牛油：高胆固醇的油脂 411鱼油：用于医药制品 411奶油
：西餐的重要营养品 412酱油：精制发酵的五味调合液体 413醋：增强体质的健康调味品 414盐：有“
百味之长”的美称 415料酒：烹饪的调味酒 416砂糖：人体重要的热量来源 417酱：我国独有的传统美
味 418豆豉：被日本营养界非常重视的调料 419巧克力：“助产大力士” 420食碱：治胃酸、化食滞 421
味精：现代调味品 422食用香精 423食用色素 424附录　食品营养成分的计算 425一、食品原料所含营养
素的计算 425二、各营养素总量的计算 425三、食品营养素损失率的计算 425
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章节摘录

版权页：   插图：   三、碳水化合物：人类获取能量的最重要来源碳水化合物即糖类物质，因其含有碳
、氢、氧三种元素，而氢、氧比例又和水相同，故名之碳水化合物。
碳水化合物分为单糖、双糖、多糖等三类。
碳水化合物在人体内主要以糖元的形式储存，量较少，仅占人体体重的2％左右。
1.碳水化合物对人体的生理作用在人体中，碳水化合物的主要生理作用表现在五个方面：1.1 提供热能
人体中所需要的热能60％～70％来自于碳水化合物，特别是人体的大脑，不能利用其他物质供能，血
液中的葡萄糖是其唯一的热能来源，当血糖过低时，可出现休克、昏迷甚至死亡。
1.2 构成机体和参与细胞多种代谢活动在所有的神经组织和细胞核中，都含有糖类物质，糖蛋白是细胞
膜的组成成分之一，核糖和脱氧核糖参与遗传物质的构成。
糖类物质还是抗体、某些酶和激素的组成成分，参加机体代谢，维持正常的生命活动。
1.3 保肝解毒当肝脏贮备了足够的糖元时，可以免受一些有害物质的损害，对某些化学毒物如四氯化碳
、酒精、砷等有较强的解毒能力。
此外，对各种细菌感染引起的毒血症也有较强的解毒作用。
1.4 帮助脂肪代谢脂肪氧化供能时必须依靠碳水化合物供给热能，才能氧化完全。
糖不足时，脂肪氧化不完全，就会产生酮体，甚至引起酸中毒。
1.5 节约蛋白质在某些情况下，当膳食中热能供给不足时，机体首先要消耗食物和体内的蛋白质来产生
热能，使蛋白质不能发挥其更重要的功能，影响机体健康。
而膳食中碳水化合物供给充足时，膳食中热能也相应增加，这样就可以使蛋白质得到节省。
2.碳水化合物的主要食物来源食物中碳水化合物的主要来源是粮谷类和薯类食物，粮谷类一般含有碳
水化合物为60％～80％，薯类为15％～29％，豆类一般含碳水化合物为40％～60％，大豆含碳水化合
物较少，为25％～30％。
饮食中的单糖、双糖主要来自蔗糖、糖果、甜食、糕点、甜味水果、含糖饮料和蜂蜜等。
一般认为，纯糖的摄人不宜过多，成人以每日25克为宜。
四、矿物质：对人体生理功能有重大影响的物质矿物质也叫无机盐，是指构成人体的除氨、氮、氢、
碳以外的其他各种化学元素。
已发现的大约有60余种，其中含量较多的元素称宏量元素，有钙、镁、钠、钾、磷、硫、氯7种。
多数含量甚微，其含量小于体重的0.01％的铁、碘、铜、锌、锰、钻、钼、硒、铬、氟、镍、锡、硅
、钒等14种称为人体必需的微量元素。
矿物质在体内尽管量很小，但对于人体的营养和功能却有很大影响。
1.矿物质对人体的生理作用在人体中，矿物质的主要生理作用表现在7个方面：1.1 构成人体组织如骨
骼、牙齿的主要成分是钙和磷，肌肉中含有硫，神经组织中含有磷，血红蛋白中含有铁等。
另外，无机盐也是某些具有重要生理功能的酶和激素的成分，如细胞色素、过氧化氢酶及过氧化物酶
都含有铁，碳酸酐酶和胰岛素含有锌等等。
1.2 维持水电平衡钠和钾是维持机体电解质和体液平衡的重要阳离子。
体内钠正常含量的维持，对于渗透平衡、酸碱平衡以及水、盐平衡有非常重要的作用。
1.3 维持组织细胞渗透压矿物质中钾、钠、氯等正负离子在细胞内外和血浆中分布不同，其与蛋白质、
重碳酸盐一起，共同维持各种细胞组织的渗透压，使得组织保留一定水分，维持机体水的平衡。
1.4 维持机体的酸碱平衡细胞活动需在近中性环境中进行，氯、硫、磷等酸性离子和钙、镁、钾、钠等
碱性离子适当配合，以及重碳酸盐、蛋白质的缓冲作用，使得体内的酸碱度得到调节和平衡。
1.5 维持神经、肌肉的兴奋性和细胞膜的通透性镁、钾、钙和一些微量元素(如硒)对维持心脏正常功能
、保持心血管健康有着十分重要的作用。
1.6 构成体内生物活性物质，参与酶系统的激活如铁是血红蛋白、肌红蛋白及细胞色素系统中的成分等
。
1.7 参与人体代谢磷是能量代谢不可缺少的物质，它参与蛋白质、脂肪和糖类的代谢过程；碘是构成甲
状腺素的重要成分。
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而甲状腺素有促进新陈代谢的作用。
当然，矿物质在人体中的作用还远远不止以上这些。
2.主要矿物质的主要食物来源2.1 钙的主要食物来源钙是中国人易缺乏的矿物质之一，临床上，婴幼儿
主要表现为佝偻病、牙齿发育不全；成年人表现为骨质软化；老年人表现为骨质疏松症。
乳和乳制品是钙的最好食物来源，不但其钙的含量丰富，而且人体容易吸收利用，是婴幼儿最理想的
补钙食品。
在补充钙的同时应注意补充维生素D或多晒太阳，以促进钙的吸收利用。
2.2 铁的主要食物来源铁是人体必需微量元素中含量最多的一种。
铁的缺乏可引起缺铁性贫血，多见于婴幼儿、儿童、少年、孕妇、乳母和老年人。
含铁丰富食品有动物内脏、动物全血、肉鱼禽类、豆及蔬菜等。
在选择含铁丰富食品摄入的同时，应注意补充维生素c，以促进铁的吸收。
2.3 锌的主要食物来源锌缺乏会导致自发性味觉减退，食欲不振，厌食、异食癖，生长发育迟缓，严重
者为侏儒，性器官和机能不发育，伤口不愈合，抵抗力下降等。
动物性食品是锌的主要来源，其中内脏、肉类和一些海产品是锌含量最丰富的来源。
虽然全谷类总含锌量相当高，但大部分存在于麦麸和胚芽中，而且在磨面中丢失相当多的锌。
锌摄入过量会产生毒性。
2.4 硒的主要食物来源我国部分农村地区发生的克山病与硒的缺乏有关。
食物含硒量随地理化学条件的不同而异，不同地区土壤和水中的含硒量差异较大，因而食物的含硒量
也有很大差异，一般来讲，肝、肾、海产品及肉类为硒的良好来源，谷类含硒随产地土壤含量而异，
蔬菜和水果一般含量较少。
但如果硒摄人过多，也可引起硒中毒。
2.5 碘的主要食物来源碘缺乏在成人可引起甲状腺肿，在胎儿期和新生儿期可引起呆小病。
含碘量较高的食物有海产品，如每百克干海带含碘24000微克，干紫菜1800微克，干淡菜1000微克，干
海参600微克。
海盐中含碘一般在30微克／公斤以上。
碘摄人过多，也可引起高碘性甲状腺肿。
2.6 铬的主要食物来源人体的铬不足易引起糖尿病、高脂血症，继而引起冠心病、动脉硬化等疾病。
富含铬的食物有牡蛎、啤酒酵母、干酵母、蛋黄和肝，其次为肉制品、海产品、奶酪和粗粮，而米、
面和菜中，特别是精制食品中含铬低或几乎不含铬。
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编辑推荐

《食物营养圣经:400种食材营养全分析(修订版)》对食物的营养进行了全面分析，健康食材一网打尽，
详解营养成分、食疗价值，科学的食用方法，是一本集现代营养分析与中国传统饮食智慧完美结合，
即是营养宝典，又是食疗全书，是吃出健康的必备工具书。
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