
合理膳食与健康



  普通大学生的膳食指南包括：

 ※多吃谷类，供给充足的能量；

 ※保证鱼﹑肉﹑蛋﹑奶﹑豆类和蔬菜的摄入；

 ※参加体力活动，避免盲目节食。 



 ※大学生是以脑力劳动为主的青年群体，他们用脑时间长、

思维能力活跃、记忆力旺盛，因此，根据大学生的生理需

求，从能量、蛋白质、无机盐等多方面考虑营养平衡配餐,

每天需要供应足够的能量和各种营养素，除了维持人体正

常的生理活动和工作学习的需要外，还应该供给有利于脑

力劳动的各种营养素，否则可能导致发育迟缓，机体抵抗

力下降，智力、记忆力及学习效能减退等。 



※根据我国新近修订每日膳食营养素供应标准规定，

男性大学生每天需要蛋白质90克，女性大学生为80
克，其中优质蛋白质应占总蛋白质摄入量的

30%~40%。

※另外，大学生男性每日需要能量为2 500千卡，女性

为2 100千卡，同时还需要各种维生素、无机盐和

微量元素等。



※从目前我国各地大学生膳食营养调查报告来看，普

遍存在营养不合理，优质蛋白质比例仅占总蛋白质的

14.9%~15.9%。能量也只有标准的80%左右，各种维

生素普遍不足，在不同的地区、习惯和季节等因素的

影响下，摄入量相差悬殊。

※据我国首次向世界公布营养调查结果表明，男、女

学生营养不足分别占  28.98% 和36.16%。 



※大学生虽属成人，但他们的肝、脑、脾等脏器

还未达到人体发育成熟的其最大重量，心、肺

等各器官的功能还未健全。

※所以大学生要身体好、学习好，必须养成良好

的生活习惯，并在饮食营养方面要做到搭配合

理，补充充足。 



※一直就有“早餐吃好、午餐吃饱、晚餐吃少”的说法，

但是我国当代大学生的早餐状况令人担忧。

※据调查，大学生中有接近15％的同学(以男同学居多)几

乎不吃早饭，还有近l0％的同学早晨第一节课后或是课

间操时吃早饭。

※坚持吃早餐的同学中也有很多同学还有“早餐马虎、午

餐凑合、晚餐丰富”的饮食方式。 

1.重视早餐



※早餐与前一天的晚餐相隔时间比较长，此时胃早已排空，

应及时进餐，使血糖维持在一定的水平。

※人的心脏和大脑活动所需的能量是直接由血糖供给的，如

果不吃早餐或吃的很少，人体会出现饥饿感，学生上课会

精力不集中，学习效率差等表现，严重者还会有头晕、乏

力、出虚汗等低血糖反应。

1.重视早餐



※研究显示，经常不吃早餐还不利于体内夜间产生的废物

排出，可引起炎症、溃疡病，能增加患结石以及中风、心

肌梗死的危险，还可能导致皮肤干燥、起皱和贫血等，加

速人体衰老。

※早餐既要吃好又要吃饱。吃饱才能提供充足的能量，吃

好才能供给丰富的营养。

1.重视早餐



1.重视早餐

※早餐食品应该是富含水分和营养，但应吃清淡些，不

宜太油，油炸食品，会给胃肠增加太重的负担，并使脂

肪摄入过量。

※主食要吃些含糖类丰富的食物，如馒头、面包、豆沙

包等，同时还要进食富含蛋白质的食物，如鸡蛋、牛奶

等，并应保证每天进食一定量的蔬菜和水果。 



※睡眠是大脑休息和调整的阶段，睡眠不仅能保持大脑皮层

细胞免于衰竭，使消耗的能量得到补充，还可以使大脑皮

层的兴奋和抑制过程达到了新的平衡。

※良好的睡眠有增进记忆力的作用。青少年每天应保证8小

时的睡眠时间。同时要注意睡觉时不要蒙头，因为蒙头睡

觉时，随着棉被内二氧化碳浓度的不断升高，氧气浓度不

断下降，大脑供氧不足，长时间吸进污浊的空气，会严重

损伤大脑。 

2.保证充足的睡眠



※水是人体最重要的组成成分和不可缺少的营养素，保持

水摄入和排出的平衡对维持人体健康是必需的。

※正常情况下，成人每天摄入和排出的水量约为2 500毫升

。所以除进食外，成人每天应饮水约1 180毫升。研究

发现，饮水不足是大脑衰老加快的一个重要原因。 

3.饮水充足



※在身体欠佳或患各种急性病的时候，就应该休息。这

时如果仍然坚持学习用脑，不仅效率低下，而且容易

造成大脑的损伤。 

4.不要带病用脑



※为满足脑的营养需要，最好把效能不同的营养食物搭配

成平衡膳食。实践证明，通过调整饮食可迅速改善大脑

的疲劳状态，所谓健脑食物，不是指某一种食品，也不

是指某一种营养成分，而是指一种平衡的营养状态。

※有效的健脑方法是摄入对大脑有益的含有不同营养成分

的食物，并进行合理搭配，以增强大脑的功能，使脑的

灵敏度和记忆力增强，并能清除影响脑功能正常发挥的

不良因素。 



※不饱和脂肪酸是构成脑的最主要的营养素。在脑的成分中

，50%～60%是由脂肪组成，其中必需脂肪酸主要有亚油

酸和亚麻酸。

※在日常饮食中，应注意脂肪量的供给，可多选用植物脂肪

。动物性脂肪对维持脑功能有一定作用，可定时吃一点

肥肉，但数量不能太多，要防止因补了脑而损坏了血管

和心脏，植物和动物脂肪的比例应7∶3。

1.脂肪



※另外，磷脂也是脑细胞中重要的一个组成部分，可促进脑细

胞发达，并保证脑的功能良好，是健脑的理想食物。

※最好的脂肪健脑食物是：野猪、野兔、野鸟、麻雀、鹌鹑、

非养殖的鱼类及水产品，如虾、蟹、乌贼、鱿鱼、牡蛎、鲜贝

、各种鱼，在自然条件下饲养的动物及产品，如猪、牛、鸡、

鸭、鹅、鸽子及其蛋类。核桃仁、芝麻、松子、榛子、香榧子

、花生米、西瓜子、葵花子、南瓜子、腰果、杏仁、桃仁、毛

栗子等。

1.脂肪



※是脑细胞的主要成分之一，在脑的成分中，30%～35%是由

蛋白质组成。脑中蛋白质是智力活动的物质基础。蛋白

质的功能除过是控制脑细胞的兴奋与抑制过程的主要物

质外，在记忆、语言、思考、运动、神经传导等方面都

有重要作用。

2.蛋白质



※最好的蛋白质健脑食物是：非养殖的鱼、虾、贝类，如各种

海鱼、黄鱼、鳊鱼、带鱼、乌贼鱼、金枪鱼、鲜贝、蛤蜊、牡

蛎、蛏子、淡菜。在自然条件下饲养的动物如：猪、牛、羊、

鸡、鸭、鹅、鸽、鹌鹑、禽蛋、牛奶、羊奶、核桃、花生米、

芝麻、各种豆及其制品如黄豆、豆浆、豆腐、豆腐脑、豆脑干

、素鸡、腐竹、豆芽、青豆、蚕豆、小豆、豌豆、荷兰豆、葵

花子、西瓜子、榛子、莲子、杏仁和毛栗等。 

2.蛋白质



※是脑活动的主要能源物质。人从食物中摄取的糖分，进入

体内先分解成葡萄糖、果糖、半乳糖，被身体吸收，葡萄

糖由血液输送到身体各部位，成为活动时所需要的能源，

脑是消耗血糖最多的器官，脑所消耗的葡萄糖量是全身能

量消耗总数的20%

3.糖



※糖的最好来源是以没被严重污染的土壤、水源、空气而施

有机肥料种植的，又没经过精加工的糙米、胚芽米及国家规

定的八五面、九二米、小米、黄米、糯米、玉米、高粱、大

麦、小麦、荞麦、燕麦、番薯、竹薯、木薯、蜂蜜、山薯、

红糖等。每人每天食入的粮食中的糖量已经足够了，不必要

再另外补充糖分，如过多的补充糖分，特别是精制糖，会使

脑进入过度疲劳状态，影响脑的功能。 

3.糖



※能促进脑细胞结构坚固，消除脑细胞结构的松弛或紧缩，起

到润滑油的作用。维生素C能使脑细胞敏锐地发挥功能，使

脑机敏灵活。

※如果维生素C供应不足，会使脑细胞的结构松弛或紧缩，使

脑神经细管发生堵塞、变细，导致脑细胞活动能力降低和脑

功能低下，影响智商。如果小儿时期缺乏维生素C，严重的

会引起精神分裂症和自闭症。

4.维生素C



※含维生素C高又能健脑的食物有：西红柿、土豆、山药、

包心菜、芹菜、荠菜、蕨菜、马兰头、苋菜、野苋菜、野葱

、菠菜、菊花菜、青菜、木耳菜、生菜、三叶青、大白菜、

黄芽白、酸枣、青椒、鲜枣、草莓、柿子、金橘、苹果、 

梨、杨桃、荔枝、龙眼、橘子、广柑、柚子、无花果、葡萄

、水蜜桃、菠萝、芒果、枇杷、黄皮果等。 

4.维生素C



※钙是保证脑持续工作的物质。钙可保持体液呈弱碱性的

正常状态，防止人陷入容易导致疲劳的酸性体液环境

。充足的钙可促进骨骼和牙齿的发育并抑制神经的异

常兴奋。钙严重不足可导致性情暴躁、多动、抗病力

下降、注意力不集中、智力发育迟缓甚至弱智。

※补充钙的最佳食物有牛奶、海带、骨汤、小鱼类、紫菜

、野菜、豆制品、虾皮等。 

5.钙



大学生仍处于生长发育的关键时刻，同时由于他们处于人生中最

活泼好动的时期，体力活动相对较大，又面临着艰巨的学习任

务，因此，满足营养需求显得尤为重要。目前，大学生的膳食

结构存在着很多不足，仍然处于“高谷物膳食”类型。其突出

特点为总体营养水平较低，以粮谷类为主，而动物性食品和蔬

菜、水果类食品摄入不足。高谷类膳食结构，造成优质蛋白质

的摄入不足，同时也是微量元素缺乏的主要原因，尤其是铁营

养状况较差。膳食铁是以血红素铁和离子铁形式存在的。血红

素铁来源于动物性食品，尤其以瘦肉、动物血、肝脏含量较多

。血红素铁生物利用率高，具有抗贫血作用。





对大学生膳食习惯的调查结果表明，大学生中每天喝牛奶者为

19.4%，有意识摄取多种食品者为23.5%。每天吃水果者为

31.8%，每天吃鸡蛋者为35.8%，每天吃豆类及其制品者为

58.6%  ，有偏食习惯者达30.3%，有抽烟习惯者达2.4%。大

多数学生没有养成喝牛奶和吃鸡蛋的原因是由于不习惯、经

济能力有限和不爱吃。38.9%和42.1%的学生每天仅吃2种和3

种蔬菜，这离每人每天至少吃5种以上蔬菜的营养学要求的相

距甚远。食谱调查显示，学生很少吃鱼、禽、蛋。 



                             是把营养丰富的食品，有系统的归类，

令人能够一目了然，这些食品都十分普遍，不过有些

食物必须是主干，再以其它为辅才可搭配成营养丰富

的膳食。 



 我们应该根据以上的比例 
进食，便可以从三个主要营
养素: 碳水化合物、蛋白质
及脂肪中摄取足够的热能，
而所进食的餐膳亦能保持身
体健康 。



我们日常生活所需的热能来源应从谷类及谷类制品
摄取 ， 它们含有丰富碳水化合物和膳食纤维 。 

水果和蔬菜含有丰富的膳食纤维、维生素及矿物质 。

这些主要是蛋白质食物， 一般含有高比例 的饱和
脂肪酸 ，多吃对我们的健康会有不良影响。

进食太多脂肪 、 糖、盐分高的食物对我们的身
体沒有好处。



  

同 時 也 应 减 少 进 食 糖 分 及盐 分过 多 的 
食 物 , 那 可 以 : 
- 少 吃 甜 的 食 物 ， 如 糖 果 、 朱 古 力 和 
甜 的 飲 品 ， 例 如 汽 水 
-減 少 使 用 調 味 料 
- 少 吃 加 工 食 物 ， 例 如 午 餐 肉 、 火 腿 、 
香 腸 、 煙 肉 等 。 

我 们应 避 免 进 食 太 多动 物 脂 肪 , 那 可 
以 : 
- 少 吃 煎 炸 食 物 ; 
- 避 免 用 大 量 的 油 烹 煮 食 物 ; 
- 切 除 肉 类 的 脂 肪 或 选 用 瘦 肉 ; 
- 撇 去 汤 羹 和焖 煮 菜 肴 內 的油 脂 ; 
- 选 用 脫 脂 奶 代 替 全 脂 奶 ; 
- 少 吃 脂 肪 含 量 高 的 食 物 ; 
-尽 量 少 用 牛 油 、 植 物 牛 油 和 醬 汁 等 。



l 均衡饮食是维持健康的要素，也是健康的基础。

l 我们应依照                的原则进食，以五谷
类为主，并多吃蔬菜、瓜类及水果，摄食适量的肉
、禽、蛋、奶以及豆制品，少吃盐、油、糖份；并
以去肥剩瘦，多采用低油量的烹调方法（如蒸、炖
、煮等），避免煎炸为选择及烹调原则，以求达到
饮食均衡、促进健康。

l 如果能根据                的比例安排饮食，再
无需依赖进补以供身体对各种营养素的需要。

l 此外，由于性别、年龄以及生理状况的差异，每个
人对营养需要亦不同，但每天仍可按金塔的比例来
选择食物，依分量多寡而变动。 



l 第一层即宝塔底是各种谷类食物。轻体力劳动者每天
500克；

l 第二层是蔬菜和水果。一般正常人每天吃400-500克蔬菜
、100-200克水果；

l 第三层是鱼、肉、蛋等动物性食物。一般是鱼200克，
肉50-100克，蛋20-50克；

l 第四层是奶和牛奶。一般人每天喝250-500毫升；第五层
是盐和糖。每天盐的摄取量不超过6克，糖每天摄取也
不要太多。

中国营养学会根据我国国民的实际情况拟建

   了一个居民膳食食物宝塔，分五层：

最近，有关研究人员针对中老年人，对膳食金字塔作出新
的修改和补充。 



l 老年人的生理特点常表现出口渴、对水分要求不如年
轻人那样明显，因此体内常有缺水危险。

l 原有金字塔的底部由占份额最大的谷物如面包、玉米
、米饭和面条等组成。

l 现今，金字塔的基底部强调以8个份额的水、果汁或
其他液体(大约2000ml)组成。 

l 修订的新金字塔强调老年人要多饮水，以防止皮肤干
燥、便秘以及因缺少水分对机体生理代谢造成的其它

各种影响。 



l 多吃全谷类粗粮，多吃糙米少吃精米，多吃胡萝卜、
橘子、苹果而不仅是喝胡萝卜汁、橘子汁和各种其他
果汁。

l 每周至少两次吃豆荚类食物，以蚕豆、扁豆等食物代
替肉类食品。

l 新金字塔还提醒中老年人要注意摄入营养密度高的食
物，其中蔬菜占3份额，水果占2份额，这些蔬菜水果
包括：菠菜，橘子，黄色蔬菜如甘薯和南瓜。

l 色泽鲜艳的水果往往含有大量维生素A原、C和叶酸，
如草莓、芒果等。其他营养密度高、纤维素含量高的
食物除苹果、芹菜、黄瓜外还有莴苣、桃和杏子等。 



l 和传统金字塔相同的是，塔的顶尖部分份额最小的仍

是脂肪、油类和甜食。

l 蛋白质的供给要注意相互搭配，从而做到膳食平衡，

以谷类、豆类、瘦肉、禽蛋的相互搭配来减少饱和脂

肪酸和胆固醇的摄入。 



※提供抗氧化物以防止自由基对机体的损害，

※提供足够的维生素D和钙质保护骨骼的健壮，

※提供丰富的铁防止贫血，

※提供丰富的叶酸减少脑卒中和心脏病的发生。 



※新金字塔在原有金字塔的顶尖部竖起了一面小旗作为

醒示物，提醒人们需要额外补充某些营养素。例如钙

制剂、维生素D、维生素B12、铁剂等。

※但营养学家仍认为维生素的补充不能取代健康食物的

选择，如每日一杯牛奶是中老年人摄取钙、钾和维生

素B12最好的来源。



  根据膳食指南的原则并参照平衡食宝
塔的搭配来安排日常饮食是通往健康
的光明之路。







※根据理论为实践服务的原则，对运动营养学的一切理
论和原则要求，最终都要通过膳食计划来落实体现。

 ※因此，做好膳食计划工作是保障运动员合理营养的中
心环节。 



l 首先要满足人体对热量和营养素的需要量，再按营养素的供给
量标准来选择各种食物。

l 根据经济条件、季节、用膳人的饮食习惯、各个民族、各地区
人民以及某个人的饮食特点，以最习惯的方法加以烹调，保证
饭菜的色香味和品种多样化。

l 采用适当的烹调方法变化花样，这样可以促进食欲，有利于食
物的消化吸收，并能充分利用各种食物在营养价值上的特点，
发挥互补作用。

l 食物的质和量方面要符合合理的营养原则，组成平衡膳食以充
分满足机体的需要。 



★制定食谱时应根据不同项目运动员的膳食特点，结合市场
、季节、供给标准和运动员的热量消耗情况，选择适宜的
食物，按照合理的膳食制度和卫生要求，配合运动训练计
划，安排编制不同的食谱。

★食物内容，有粗糙精细，固体和流质以及浓缩和稀薄的食
物；

★菜方面尽量争取有菜有汤，荤素兼备；



★饭也要粗细搭配，粮豆混食，有米有面，有干有稀，适当配
合而成。

★讲究合理烹调加工，科学合理地安排每日每一餐膳食，使运
动员获得营养全面、色、香、味、形俱佳的平衡膳食。

         编制菜谱，既要有一餐、一日、一周的微观安排，又要
有中，长期的宏观计划，并灵活调整，适时修订，最终使
运动员膳食达到标准化、规范化和科学化。 



l 首先根据膳食指南与运动项目特点及营养所需特点制定合理的

膳食计划，包括运动员总热能摄取量和热源物质分配比例。

l 食谱制定具体编制方法—应以膳食原则为基础，参考用膳者的

经济条件，食物供应情况—季节，以及炊事人员的技术水平，

按用膳者的年龄、劳动性质、生理健康情况和营养素的供给标

准为基础，考虑各方面的影响因素，适当调整，定出每人每日

所需的总热量和营养素的数量，

l 我国运动员一日的热能需要量为2500-5000kcal，多数在

3500-4500kcal／d，平均值是3750kcal／d，，按照热

源物质的合理分配要求，计算出糖、脂肪和蛋白质的大约需要

量。 



※设糖占总热量的５５％，脂肪占３０％，蛋白质占１５％，

按公式计算其数量如下：

※糖的需要量＝3750×0.55÷４＝516（g）

  主要应由淀粉类食品来供给，控制食糖、饮酒等食品。

※脂肪的需要量＝3750×0.30÷9＝125（g）

  由每天烹调油料中供给60ｇ，其余65ｇ由动植物食物中供给

脂肪应以植物性为主，脂肪中饱和脂肪酸，一双键脂肪酸、

多双键脂肪酸间的比例应为1∶1∶1。



※蛋白质的需要量＝3750×0.15÷４＝14（g）

蛋白质食物主要来源为肉类、豆类、乳类、蛋类等，除
上述粮食类中约可供给30～40ｇ外，另外100ｇ由肉、
蛋、豆中供给。蛋白质中必需氨基酸与非必需氨基酸的
合理比例应为1∶4。

※维生素和无机盐的供给应尽可能满足需要 ，选择蔬
菜、水果、动物内脏、乳蛋类及其它副食品等。 



l 在一般情况下最好是午餐最多，早餐和晚餐较少。

l 通常早餐应占全天总热量的25～30%，午餐占40%，

晚餐占30～35%

      这样分配更适应生理状况和工作需要。 



         按照膳食制度，规定每日食谱的基本格式即规定的
每日３～４餐，各餐主食、副食和饮料等的基本数量
和质量。



早餐：主食、点心、２菜（一荤一素）

间餐：饮料、点心

午餐：主食、３～４菜（一全荤、一半荤、一素菜）

      汤、水果

晚餐：主食、２～３菜（一全荤、一半荤、一素菜）

      汤，水果

      根据平衡膳食的要求及运动员的膳食特点，选择和
确定各类食物的数量、品种，可以精确地计算食物的营
养素含量，制定出营养定额表，并为制订食谱提供确切
的依据。 



膳食合理配比 
1、主食占膳食总量的51%（糖、蛋白质的主
要来源）

2、动物蛋白与植物蛋白的比例1∶ 3较合理
（提供优质蛋白，弥补主食中蛋白质的不足）

3、果蔬类在膳食中占41%（提供维生素、无
机盐、膳食纤维）

4、油脂类占膳食总量的2%（提供必需脂肪酸，
促进脂溶性维生素的吸收）



根据消化周期，安排好每日饮食：

胃的工作通常分三个阶段：

早5：00~12：00
       糖的酵解作用强烈，消化快，食物一般停留

3~4小时，主要处理前晚的积食和当日的早餐。

午后1：00~6：00
     胃的功能全面启动，适宜处理脂肪、蛋白质。

晚7：00~睡前

     消化力较弱，易于积食。



早餐：主食（标准粉100克）、豆浆或牛奶200毫升小菜一盘

间餐：鸡蛋50克、面包100克、饮料300毫升

午餐：主食（米饭、面条）200～250克、菜

       （一半素一半荤）、汤、水果100克

晚餐：主食馒头稀饭150～200克、菜

       （一半素一半荤或全素）

晚点：奶粉20克，香蕉100克

保证每天能量摄取2 500千卡的能量，蛋白质70～80克，脂肪75
克，糖400～500克，维生素、无机盐适量摄取。根据性别、
活动量和身体情况适当调整能源物质的摄入量。 



1、富含维生素A的食物

      使皮肤保持润滑而富有弹性

       牛奶、禽蛋、芹菜、胡萝卜、四季豆

2、富含维生素C的食物

      降低黑素细胞代谢能力，促进胶原蛋白生成，使皮肤洁白
细嫩，延缓衰老。

      绿叶蔬菜、青椒、西红柿、酸枣

3、富含维生素E的食物

     抗氧化、抗神经细胞老化，促进血液循环，抑制皮肤衰老进
程。

     茄子、卷心菜、胡萝卜、植物油



4、碱性食物

     防血液和体液中乳酸含量增加，保持皮肤弹性。

      新鲜蔬菜、水果

5、含硫酸软骨素的食物

      延缓皮肤皱纹的产生

       鸡皮、鸡骨、鲨鱼骨

6、含胶原蛋白的食物

      使皮肤有弹性、韧性，保持柔软、细腻

      肉皮、动物筋腱、猪蹄



7、含核酸的食物  延缓皱纹出现

     豆类、海鱼、蘑菇、洋葱、芦笋、甘蓝

8、含铁食物  使皮肤红润有光泽

     蛋黄、猪血、海带、芹菜、莴笋

9、富含锌的食物

     防皮肤溃疡、皮肤粗糙、干燥、伤口难愈合等有
损皮肤的疾病。

     瘦肉、鱼、乳制品、贝类、核桃、花生 



      合理饮食，平衡膳食，提高机体的抗癌
能力。

1、注意食物的选择

     食品不仅要符合营养、卫生要求，更应做
到不吃发霉、发馊的食物，这些食物可产生
黄曲霉毒素，与肝癌有关。



2、不要长期进食腌制品

     腌制品制作过程中，易产生霉变，易产生
二甲基亚硝酸胺等强致癌物，导致胃癌、食
道癌、鼻咽癌。

3、少吃烟熏、烧焦的食物

     含强致癌物3、4——苯丙笓



4、少吃高脂肪食物

     促进结肠癌、乳腺癌的发生。

5、不吃过热、过硬食物

6、不暴饮暴食



1、富含VC、VB的食物

     能把人体疲劳时所存积的代谢物尽快处理掉。如
鲜枣、柑橘、西红柿等。

2、碱性食物

    疲劳多是由于人体内环境偏酸性引起。    
      新鲜果蔬

3、含咖啡因物

     咖啡因能增加呼吸的频率和深度，促进肾上腺素
的分泌，兴奋神经系统，抵抗疲劳。如咖啡、巧克
力、茶



食物中毒 

亚硝酸盐

    小白菜、菠菜、韭菜等蔬菜中含有较多的
硝酸盐，在一定的条件下，还原成亚硝酸
盐。亚硝酸盐能使血液中正常的低铁血红
蛋白转变成高铁血红蛋白，血液中高铁血
红蛋白增加，形成高铁血红蛋白症。

       高铁血红蛋白不仅失去携带氧的功能，
还能阻止正常血红蛋白的释放功能，因而
出现组织缺氧现象，轻者引起呼吸困难、
循环衰竭、昏迷，重者死亡。









水果中的毒素：

荔枝

     含有∝——次甲基环丙基甘氨酸，有降血糖的作
用，过食会出现乏力、昏迷等症的“低血糖”的“荔枝
病”。

柿子

      含单宁较多，有强收敛性，刺激胃壁，造成胃分
泌液减少，妨碍消化，致胃病 。

      柿子不宜和高蛋白食物同食（螃蟹），吃螃蟹前
后不喝茶水。





河豚鱼毒素

      河豚鱼肉质鲜美，营养丰富，其内脏、
血液、鱼皮、鱼头等部位含剧毒素，误食

可丧命。河豚鱼毒素对热稳定220 ℃以上
才被分解破坏， 100℃，30分钟，只有
20%的毒素被破坏。

       现河豚鱼多为养殖，毒素少了，厨师每
人负责一份，宰杀、烹饪、品尝、5分钟
后上菜。











复习题：

l结合当代大学生饮食现状和存在的问题，谈

谈怎样保证自己一日三餐的营养搭配？ 


