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什么是营养？
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营养的定义

营养定义

营养是指机体摄取、转运、消化、吸收、分布、排泄和利用食物的过程，以及

人体获得这些食物中的化学物质、维生素、矿物质和其他营养素以满足其正常

生理功能需要的总称。

营养学

研究食物中的营养素在人体内的代谢、生理功能及其对人类健康影响的科学。



营养的重要性

维持生命 促进生长发育 预防疾病 增强免疫力

通过摄取食物中的营养

素，机体得以维持正常

的生理功能和生命活动。

合理的营养供给有助于

儿童的生长发育，提高

身体素质。

均衡的饮食可以降低患

慢性疾病的风险，如心

血管疾病、糖尿病等。

充足的营养摄入有助于

提高免疫力，抵抗疾病

侵袭。



营养的分类

宏量营养素

01 提供能量的食物成分，包括碳水化合物、脂肪和蛋白质。

微量营养素

02 人体所需的矿物质和维生素，如钙、铁、锌、维生素A、

维生素C等。

其他膳食成分

03 如膳食纤维、植物化学物质等，具有促进消化、预防疾

病等作用。



人体所需的营养素
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碳水化合物

总结词

碳水化合物是人体主要的能源物质，为身体提供所需的能量。

详细描述

碳水化合物是人体所需的主要营养素之一，它能够提供人体

所需的能量，维持正常的生理功能。碳水化合物主要来源于

谷物、蔬菜、水果等食物，是人体最主要的能源物质之一。



脂肪

总结词

脂肪是人体必需的营养素，具有保温、保护内脏等作用。

详细描述

脂肪是人体所需的三大营养素之一，它具有保温、保护内脏、维持细胞正常生理

功能等作用。脂肪主要来源于动物脂肪和植物油，是人体重要的能源和营养来源。



蛋白 质

总结词

蛋白质是构成人体组织的基本物质，

参与多种生理活动。

详细描述

蛋白质是构成人体组织的基本物质，

参与人体的生长、发育、免疫等多种

生理活动。蛋白质主要来源于肉类、

蛋类、奶类等食物，对于维持身体健

康至关重要。



维生素

总结词

维生素对维持人体正常生理功能具有重要作用，缺乏维生素会导致各种疾病。

详细描述

维生素是维持人体正常生理功能所必需的一类有机化合物，它们参与人体的代谢、能量转换、免疫等多种生理活

动。缺乏维生素会导致各种疾病，如夜盲症、脚气病等。维生素主要来源于蔬菜、水果、动物性食品等。



矿物质

总结词
矿物质是人体必需的微量元素，参与多种生理活动。

详细描述
矿物质是人体必需的微量元素，它们参与人体的代谢、骨骼形成、血液凝固等多种生理活动。缺乏矿

物质会导致各种疾病，如贫血、佝偻病等。矿物质主要来源于蔬菜、水果、坚果、肉类等食物。



水分

总结词 详细描述

水是人体最主要的组成部分，具有调节

体温、维持代谢等多种作用。

水是人体最主要的组成部分，占成年人体

重的50%-60%。水具有调节体温、维持

代谢、输送营养物质等多种作用。水主要

来源于饮水和食物中的水分，保持足够的

水分摄入对于维持身体健康至关重要。VS



营养的摄入与平衡
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膳食金字塔

01

概述

02

谷物

03 04 05

油脂蔬菜与水果 蛋白质

膳食金字塔是指导人们合

理饮食的营养指南，根据

人体每日所需的营养素种

类和数量，将食物分为五

类，从底层到顶层依次为

谷物、蔬菜、水果、蛋白

质和油脂。

谷物是膳食金字塔的基础， 蔬菜和水果是膳食金字塔 蛋白质是人体细胞的重要 油脂是人体必需的脂肪酸

来源，膳食金字塔中的油提供人体所需的能量和膳

食纤维，建议每日摄入量

为300-500克。

的重要部分，富含维生素、 组成部分，膳食金字塔中

矿物质和膳食纤维，建议

每日摄入量为蔬菜400-500 蛋、豆类等，建议每日摄

克，水果200-300克。 入量为100-200克。

的蛋白质来源包括鱼、肉、 脂建议适量摄入，每日控

制在25-30克。
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