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  一、营养的重要性  
  健康是每个人最美好的追求，健康也是人生第一需要。  
  健康的获得，最主要的是要按照科学的生活方式规范自己的行为。  
  1992年美国心脏健康会议上提出的《维多利亚宣言》将“合理膳食、适量运动、戒烟限酒、
心理平衡”作为“健康四大基石”。其中第一位的就是合理膳食。因为人的营养是由膳食获得的，

所以合理膳食实际上就是合理营养。营养是生命活动的基础和前提。人的一生为此要吃掉约 100
吨的食物。物质、能量和信息流是生命的基本要素，3 个量的相互影响、有秩序的活动即为生命
现象。这三个“流”实际上指的是三种“交换”，即物质交换、能量交换和信息交换。这三项基

本要素都与营养有关。  
  营养和疾病康复的关系怎样呢？有一大类疾病本身就是营养不良性疾病，必须通过饮食和营

养素的调整来解决，如缺碘引起的地方性甲状腺肿，缺铁、缺维生素引起的贫血，高热量、高脂

饮食引起的肥胖、高脂血症和动脉硬化，高盐饮食导致的高血压等。而食物包括保健食品中含有

的功能性物质具有增强人体功能的作用，因此有助于疾病的康复。被尊称为世界医学之父的希波

克拉底早就说过：“要让食物成为你的药物，而不要让药物成为你的食物。”一位医学家说过，如

果今天的医生不能成为营养学家，就让营养学家成为未来的医生。著名的营养学家普非佛说：“我

坚信如果我们摄入适量的微营养物质———即滋养我们所必需的基本物质，大多数的慢性疾病就

会消失。未来的药物将是良好的营养疗法，为此我们已经等了太久。”二、营养的概念  
  营养是指人体摄取、消化、吸收和利用食物中营养物质以满足机体生理需要的生物学过程。

营养学就是研究膳食、营养与人体健康关系的科学。营养素是指食物中可给人体提供能量、机体

构成成分和组织修复以及生理调节功能的化学成分。三、科学的营养  
  那么，怎样才是科学的营养呢？用一句话来表示，就是平衡而个体化的营养。营养首先要求

平衡。平衡营养讲的是共性，即从总的方面来说，大家都应当注意营养的平衡。  
  平衡营养的内容：1.营养素在体内保持一定的适宜量；2.每种营养素要保持供应量和消耗量
的平衡；3.各种营养素在体内保持一定的比例。  
  美国营养学会秘书长W?D?柯里尔博士指出：“人类永远不可能只缺乏单一的营养。毫无疑问，
还有许多维生素和其他营养成分未被人类发现，但每年都会有一些新的营养成分被发现，他们对

于人类的生命和健康都是十分重要的。”一种营养素再重要，它也不能代替其他营养素的作用；

一种保健品再好，也不能解决所有人的所有问题。中国营养学家应用“木桶理论”解释平衡营养：

木桶是由许多竖向的木片契合而成的，如果一个木片比其他木片短，那么这个木桶盛水的水面就

只能到达这个木片的高度，也就是说，木桶的盛水量取决于最短的那个木片的长度，其他的木片

再长也无济于事。为此，各国都根据自己的国情制定了本国的营养指南和“推荐的每日膳食中营

养素供给量（RDA）”中国也制定了“中国居民膳食指南”。这些文件都是为了能满足绝大多数人
对各种营养素的需要。但是，每个人由于遗传因素、环境因素、地域因素、生活方式因素、工作

因素、疾病因素等，其对营养素的需求并不是完全一样的；就是不同的性别、生长发育的不同阶

段、不同的生理阶段如妊娠，都会有不同的营养需求。因此，营养又必须要个体化。个体化讲的

是个性。换句话说，每个人的营养木桶上短的不会都是同一根或几根木条，也不会都短同样的长

度。  
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  平衡营养与营养的个体化并不矛盾，个体化营养的目的还是要达到具体个人的营养平衡，只

不过他们对营养素的需求量可能和一般的标准有所不同。把每个人营养木桶上短的木条接长，力

求这些木桶都能达到最大的盛水量。世界著名的营养生物化学家杰弗里?布兰德认为：“推荐日摄
食量与每个人营养需求的确定是毫不相关的。它们只是恒定的标准，虽然这些标准理论上可以满

足所有健康人群抵御已知的营养紊乱病症的需要，但是它与西方社会常见的营养紊乱现象没有任

何关系。”  
  近年来在美国兴起的《最佳营养学》就特别强调个体化营养。  
  从个体化营养理论来看，一种营养素，尤其是一个固定的补充量是不可能适用于所有人群的。

四、营养失衡  
  决不能只把营养缺乏视为营养不良，营养过剩也是营养不良，或者叫营养失衡。世界卫生组

织认为：营养过剩比营养缺乏的危害更大，造成的疾病和死亡更多。  
  按照营养平衡的原则，我们现在的饮食是很不合理的。一方面是营养过剩，高蛋白、高脂肪、

高热量；另一方面则是营养缺乏。2002年中国居民营养与健康状况综合报告中指出，动物性食物
和油脂的供能比急剧上升，谷类和蔬菜的消费减少，导致膳食中有益健康的因素如膳食纤维、B
族维生素、维生素 C以及微量元素的摄入降低。奶及豆制品摄入量低，造成居民中钙摄入量普遍
偏低。《2002 年世界卫生报告》详细描述了高血压、高胆固醇血症、水果和蔬菜摄入量不足、超
重或肥胖、缺乏体力活动和烟草使用等危险因素在大多数国家引起大量发病和死亡。现在人们已

经注意到营养过剩的危害，但营养缺乏同样不能忽视。柯里尔博士指出：“现在的人都患有不同

程度的营养缺乏疾病，这导致了他们身体和精神健康的恶化。”  
  造成现代人营养失衡的主要原因是营养知识的普及不足，很多人误认为吃饱就是营养，吃好

就是营养；或好吃的就是有营养的，精致的就是有营养的，再加上每个人的嗜好不同，从营养学

的角度来说，很多人在“偏食”。大量方便食品、快餐食品甚至垃圾食品充斥市场，不良嗜好不

加节制，都加剧了营养失衡。人类对食物的需求有三方面，一是饱腹，二是口福，三是营养。必

须让每个人认识到，饮食的最大目的是营养。五、保健食品的两大基本作用  
  保健食品的两大基本作用是营养学作用和生理保健功能。  
  保健食品是否有营养学作用应当具备以下三个条件：1.其主要成分是人体的营养素。2.这种
营养素在体内不能合成或合成不足———必需营养素。在某些情况、某个生长发育阶段合成不足

或需要量大形成相对缺乏———条件型必需营养素。3.正常饮食的补充量仍然不足———可以通
过保健食品的添加来补充。 


