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第1章 简介

 



简介

营养是人体生长发育和正常代谢的重要保障，本章将介绍营

养的相关概念、分类以及与健康的关系。内容包括营养的重

要性、目的以及整体结构。



营养概念

营养是人体维持生

命活动所必需的物

质

什么是营养

包括宏营养素和微

营养素

营养的分类

营养与健康息息相

关，影响人体各项

生理机能

营养与健康的
关系

 

 



营养素营养素

营养素分为宏营养素和微营养素两大类别，宏营养素包括营养素分为宏营养素和微营养素两大类别，宏营养素包括
碳水化合物、脂肪和蛋白质，微营养素包括维生素和矿物碳水化合物、脂肪和蛋白质，微营养素包括维生素和矿物
质。根据个体需求，每日推荐摄入量不同，合理搭配食物质。根据个体需求，每日推荐摄入量不同，合理搭配食物
有助于获得足够的营养。有助于获得足够的营养。

 



营养来源

通过膳食摄入获得

各种营养素

食物来源

营养补充品可帮助

补充人体所需的营

养

营养补充品

人体对营养素的吸

收与代谢过程是复

杂而精密的

营养素的吸收
与代谢

 

 



营养来源

通过膳食摄入获得

各种营养素

食物来源

营养补充品可帮助

补充人体所需的营

养

营养补充品

人体对营养素的吸

收与代谢过程是复

杂而精密的

营养素的吸收
与代谢

 

 



微营养素微营养素

维生素有助于维持体内生理功维生素有助于维持体内生理功

能能

矿物质是人体必需的微量元素矿物质是人体必需的微量元素

每日推荐摄入量每日推荐摄入量

根据年龄、性别和活动量等因根据年龄、性别和活动量等因

素而有差异素而有差异

营养搭配营养搭配

合理搭配食物有益于综合营养合理搭配食物有益于综合营养

摄入摄入

营养素

宏营养素宏营养素

碳水化合物提供能量碳水化合物提供能量

脂肪是热量的主要来源脂肪是热量的主要来源

蛋白质是身体组织的重要构成蛋白质是身体组织的重要构成

成分成分
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第2章 儿童营养

 



母乳是最好的营养来源

母乳喂养01

03

逐步引入辅食，注意防范过敏

添加辅食时机

02

选择适合的配方奶粉

人工喂养



学龄期营养需求

包括蔬菜水果、谷

薯杂粮、蛋类、奶

类、肉类等

营养均衡餐

可能导致发育迟缓、

抵抗力下降等问题

饮食不良对儿
童的影响

定期进行体检，纠

正饮食习惯

营养不良的预
防与调整

 

 



青少年营养需求

青少年正值身体发育阶段，需要维持良好的营养状态。合理

的饮食结构和均衡的营养摄入对他们的健康至关重要。适当

的蛋白质、脂肪、碳水化合物以及维生素、矿物质的摄入对

青少年的生长发育至关重要。



食物搭配原则食物搭配原则

主食为主，合理搭配蛋白质和主食为主，合理搭配蛋白质和

脂肪脂肪

多种食材搭配，保证全面的营多种食材搭配，保证全面的营

养摄入养摄入

食物安全教育食物安全教育

勤洗手，餐具清洁勤洗手，餐具清洁

新鲜食材，避免食物中毒新鲜食材，避免食物中毒

避免生熟食品混放避免生熟食品混放

  

  

儿童饮食指导

营养均衡的重要性营养均衡的重要性

合理搭配五大营养素合理搭配五大营养素

增加蔬菜水果摄入增加蔬菜水果摄入

控制零食和糖饮料的摄入控制零食和糖饮料的摄入



有助于维持身体健康

良好的饮食习惯01

03

 

 

02

可能导致肥胖、代谢紊乱等问题

不良的饮食习惯
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第3章 成人营养

 



成人能量需求成人能量需求

成人的能量需求与蛋白质、脂肪、碳水化合物的摄入量密成人的能量需求与蛋白质、脂肪、碳水化合物的摄入量密
切相关。此外，每日推荐膳食纤维摄入量也是维持健康所切相关。此外，每日推荐膳食纤维摄入量也是维持健康所
必需的重要因素。根据营养素参考摄入量，合理搭配膳食必需的重要因素。根据营养素参考摄入量，合理搭配膳食
成分，可维持身体健康状态。成分，可维持身体健康状态。

 



营养不良与慢性病

影响机体免疫力、

体能下降

营养不良对健
康的影响

通过合理饮食改善

病情

慢性病的营养
干预

培养良好的饮食习

惯有益健康

健康饮食习惯
的重要性

 

 



营营养养与与体体脂脂率率的的控控
制制
适量摄入脂肪有利于控制体脂适量摄入脂肪有利于控制体脂

率率

坚持规律运动有助于减脂坚持规律运动有助于减脂

运动后的饮食调整运动后的饮食调整

蛋白质摄入有助于肌肉修复蛋白质摄入有助于肌肉修复

补充水分促进新陈代谢补充水分促进新陈代谢

  

  

营养与体质

锻炼与营养的关系锻炼与营养的关系

锻炼可提高代谢率锻炼可提高代谢率

合理膳食有助于身体恢复合理膳食有助于身体恢复



合理搭配主食、蛋白质和蔬果

膳食结构原则01

03

远离高糖高脂食品，增加蔬果摄入量

饮食习惯养成的建议

02

分餐可促进胃肠蠕动、提高代谢率

少吃多餐的健康理念
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