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内容概要

　　本书坚持以育人为本，重视发挥教材在人才培养中的基础性作用，充分展现我国中医药教育、医
疗、保健、科研、产业、文化等方面取得的新成就，以期成为符合教育规律和人才成长规律的科学性
、先进性、适用性的优秀教材。
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章节摘录

版权页：   插图：   2.脂肪、碳水化合物和蛋白质低温环境中应增加脂肪和碳水化合物的摄入，它们能
增强人体的耐寒能力。
人们在低温季节生活或工作时也喜欢食用高脂肪膳食，提示对脂肪的需要量增加，但还要看机体能否
适应。
一般认为脂肪产热应占总能量的35％左右，碳水化合物占总能量的50％左右，蛋白质的供应量占总能
量的13％～15％，同时注意必需氨基酸的构成比例。
近年认为，蛋氨酸可通过甲基转移作用提供一系列低温适应过程所必需的甲基。
酪氨酸能提高低温环境下的作业能力。
 3.矿物质由于低温环境可引起肾上腺素分泌增加，使交感神经兴奋，从而导致血钙减少和尿钙排出增
加，故每日应补充600～1200mg的钙。
此外，低温环境使尿量增加，随尿排出的钠、氯、钾、氟等也增加，食盐的需要量是温带地区的1
～1.5倍。
 4.维生素维生素与低温适应有密切关系，故应增加摄入量。
尤其摄入的维生素C增加，可明显减慢低温环境中直肠温度的下降，缓解肾上腺的过度应激反应，增
强对低温的耐受性，每日的供给量以70～120mg为宜。
低温下体内氧化产热过程加强，故膳食中维生素B1、维生素B2和尼克酸的供给量要适当增加。
维生素A有利于增强机体耐寒能力，每日应供给1500μgRE。
维生素E可提高线粒体的能量代谢功能，促进低温环境下脂肪等组织中环核苷酸的代谢，提高抗寒能
力，应注意补充。
 二、低温环境下人群的膳食原则 1.在平衡膳食的基础上，增加能量食物的摄入如供应充足的粮食、豆
类、动物性食品、食用油。
增加含蛋氨酸丰富的食物，如鸡肉、鱿鱼、鸭蛋、核桃、大豆及其制品等。
 2.注意膳食中矿物质和维生素的供应膳食中除摄人足量的新鲜蔬菜和水果外，还应增加肝脏、瘦肉、
蛋、鱼等食品。
 3.减少低温地区食物营养素的损失发展温室种植，研究冷冻冷藏技术，降低食物储存过程中的营养素
流失；选择营养素损失较少的烹调方法；尽量供应热食，提高食物的消化吸收率。
 4.合理安排饮食由于低温地区的能量消耗大、食量多、劳动强度大，每日可供应四餐，早餐占一日能
量的25％，间餐占15％，午餐占35％，晚餐占25％。
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