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内容简介

本书将现代食品营养知识与中国传统饮食保健特点相结合，在概述食物营养素的基础上
，以平衡膳食与合理营养、健康美容、常见疾病等的关系为主线，讲述了不同人群营养
膳食的指南，常见果蔬和畜禽蛋乳水产品类食品及食疗保健的知识;本书结合高职高专学
生培养的要求和就业市场导向，融入了食谱制作、社区营养、营养强化食品、保健功能
食品等与营养师资格认证相关的内容，通过学习能够对不同的消费人群进行营养配餐或
营养咨询。本书每章前有学习目标，章后还设有思考题，在本书最后一章安排了十余个
实验实训内容，突出技能实践性。本书概念清晰、准确，语言文字简练、易懂。
本书适用于高职高专食品营养等相关专业，也可作为高校营养知识普及的公选课教材。
本书对营养师等职业岗位的资格考试具有很好的参考价值，也适合作为科普读物供广大
读者阅读。
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绪论
一、食品营养与身体健康
  人体主要通过饮食从外界环境中获取赖以生存的营养与能量，膳食营养是人类生存的
基础，也是人口素质三要素（遗传、营养、训练）的重要组成部分。明代医学家李时珍
提出“饮食者，人之命脉也。”。古人认为，人的身体之中，阴阳的运行、五行的相生
均是由于饮食的作用。食物进入人体后就会谷气充盈，谷气充盈就会血气旺盛，血气旺
盛人也精力强健。
  世界卫生组织调查显示：当前世界上1／3以上的人处于亚健康状态，而引起亚健康的
原因65％以上缘于人们不合理的生活方式。人们得了“生活方式病”，这与人们的日常
饮食、起居、心理健康等生活习惯有着密切的关系。现代营养研究也表明：食品营养与
健康的关系十分密切。合理膳食不仅能够增进健康，并可作为防止疾病的手段。
  膳食失衡就会导致营养失衡，营养失衡不仅使人体质衰弱，而且可引起许多疾病。我
们知道营养不足会引起营养缺乏病，如2004年发生在安徽省阜阳的劣质奶粉事件造成众
多婴儿严重营养不良，以致部分婴儿死亡的事件；儿童两岁以前生长发育迟缓，成年后
劳动生产能力平均下降9％；在现实中营养不良或肥胖的学生在校参加劳动技术课时，往
往难以胜任，不大愿意完成课堂中比较复杂的手工制作任务等都充分说明了营养不良对
人的严重影响。反之，人体摄人营养过剩或营养失去平衡，如摄入热量及脂肪过多，会
引起肥胖症、高血压、冠心病和糖尿病等，这也是目前已经得到证实的结果。此外，营
养还与癌症有关，如脂肪摄入量与乳腺癌发生率成正相关，食物纤维摄入量与直肠癌成



负相关等。美国有统计资料表明，妇女的癌症60％与营养有关，男子的癌症40％与营养
有关。而适量的某些营养素（如维生素A、C等）具有一定的抗癌作用。基于以上情况，
膳食营养已经越来越多地被人们所重视。
⋯⋯
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