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浅谈
“

膳食指南
”

丛恕增 �辽宁鞍山 市食品公 司骨泥 ,�� 品厂
,

� � �  � � �

改革开放以来
,

我国人民的生活水平有了

较大的提高
,

膳食结构发生了新的变化
。

但是

有些富裕起来的人们
,

由于不住得科学的营养

知识和饮食方法
,

盲目地 多吃大鱼
、

大肉以为

就是讲究营养
,

就能健康长寿
。

殊不知
,

近几

年在一些地方
“

富贵病
”
�如肥胖病

、

冠心病
、

脑中风
、

糖尿病等 � 多了起来
,

这些病严重地

威胁着人们的健康
。

为了引导人 们以科学的态度对待饮食
,

国

务院颁布了 《九十年代食物结构改革与发展纲

要 》
。

在 《纲要 》中推荐 了九十年代我国人 民的
“

膳食指南
” �

这就是
� “

食物要多样
,

粗细要搭

配
,

三餐要合理
,

饥饱要适 当
,

甜食不宜多
,

油

脂要适量
,

饮酒要节制
,

食盐要限量
” �

对上述
“

膳食指南
” ,

笔者以为应这样去理

解
�

并将 其引入到 我们的生活实践中来
。

�
�

食物要多样
。

人体对营养的要求是多方

面的
,

包括蛋 白质
、

脂肪
、

碳水化合物
、

维生

素
、

矿物质
、

纤维素等
。

要全面摄取这些营养

素
,

就应该在 日常饮食生活中安排谷类
、

肉蛋

类
、

水产品
、

蔬菜
、

水果等食品
。

在每日三餐

中应尽量使食物的花色品种多样化
。

营养学家

主张
,

一 日三餐的食物品种最好能达到 �� 种 以

上
。

�
�

粗细要搭配
。

现代人大多喜 欢吃细粮
。

但细粮在加工的过程中
,

由于皮壳剥脱过净
,

有

些营养物质
,

主要是 � 族维生素被脱掉
,

容易

引起人体 � 族维生素缺乏症
,

如发生末梢神经

炎或脚气病等
�

因此应尽量少吃加工过细的细

粮
�

另一方面常被人们称作粗粮的玉米
、

小米
、

豆类
、

薯类中却含有大米
、

白面中缺少的营养

成分
。

如小米中的苏氨酸
、

蛋氨酸
、

色氨酸的

含量以及胡萝 卜素
、

维生素 � �
、

� � 的含童都比

其它谷物高
�

在玉米中含有抗癌物质数光甘肤

和抗血管硬化的亚油酸
。

而谷 固醉
、

卵磷脂及

维生素 � 的含 � 也较其它谷物高
�

因此
,

粗细

粮搭配着吃
,

能够较全面的吸收人体所需要的

营养素
。

�
�

三餐要合理
。

首先要养成一日吃三餐的

习惯
,

改变不吃早餐就去上班的不 良习惯
。

因

为不吃早餐上午会感到精力不足
,

又因晚餐与

第二天午餐间隔的时间过长
,

胃液中的盐酸会

对胃壁起一种腐蚀作用
,

因而容易引起胃炎
、

胃

溃疡及胆结石等慢性消化系统疾病
。

其次从营

养角度及人体需要看
,

早棍应占全天热量的 ��

一 � � �
,

中餐应占 � � �
,

晚餐应 � � 一�� �
�

晚

间应控制饮食量
,

因晚间睡眠热量消耗少
,

如

果吃得较多
,

多余的营养成分就会转化为脂肪

而蓄积于皮下
,

使人发胖
,

而肥胖症可使人发

生许多相应的疾病
。

�
�

饥饿要适当
�

要养成均衡进食的习惯
,

做到爱吃的不多吃
,

不爱吃的不少吃
�

既不要

偏食
,

也不要暴饮暴食
�

通常吃饭吃到 � 分饱

为宜
。

如果饥一顿饱一顿 或吃得过饱都能伤胃
,

使人短寿
。

许多事实证明节食是长寿之道
�

�
�

甜食 不宜多
。

糖 是身体热能的 主要来

源
,

但不宜摄食过多
�

如果吃糖过多也会蓄积

转化为脂肪而发生肥胖症
,

儿童则要变成小胖

墩
�

据联合国世界卫生组织建议
�

每人每天可

食 �� 克糖 �目前我国平均为每天 �� 克 �
�

相当

于 �年人均消费食糖 �� 公斤
�

�
�

油脂要适童
�

油脂包括 动物油 �主要含

饱 和脂肪酸 � 和植物 油 �主要 含不饱和脂肪

酸 �
,

都是维持人体健康所必需的
�

但如果摄取

失衡也会影响健康
。

如动物油摄取过多就会促

使动脉硬化
, � � 转 第 � � 页�
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奶制品
,

由软奶酩
、

香茹汁
、

大蒜及其它香辛

料调制而成
,

因其特有风味和营养性 深受当地

人喜爱
,

但在当地常常是高达 �� ℃的气温下保

存期仅 � 天
�

研究者应用栅栏技术推出听装的

巴里软奶酩
,

在保持原有产品鲜香
、

非褐色
、

质

软等感观特性的前提 下
,

将其货架寿命延长至

数周
�

保证这一 �
� � �� 一 � �� 产品可贮性的共

效 栅 栏 是
� � �

�

� �
、

� �
�

� 和 � � �
�

�
,

或 者
� � �� � �

,

���  和 �� �
�

�
�

这一产品已在市场获

得成功
�

综上所述
,

栅栏技术不仅在工业国
,

而且

在发展中国家的食品质量改进和新产品开发中

均可加以应用
,

特别是在非致冷可贮性产品中

具重要意义
�

同时也适用于冷藏食品
。

栅栏技

术应用于冷藏食品的例子是气调包装下冷藏可

贮产品
,

采用低剂量辐照处理与冷藏结合的多

个栅栏共效法
,

或者超压处理与低 � � 值
,

超压

处理
、

低 � � 值和中热处理结合栅栏法等
,

均可

显示出色的防腐保鲜效果
�

�未 完待续 �

�上接 第 �� 页 �

以前
,

数据的收集只不过意味着人 口统计
,

然而这个时代 己经过去了
。

在 � � � � 年
,

企业
、

商

业都需要从市场
,

从对竞争形势的分析
,

从对消费者行为的研究以及从感觉分析中获取信息
。

准

确的情报与资本和劳动力一样
,

具有极高的价值
。

� �
�

技术革新是保持竞争优势的基础
�

未来工厂的自动化程度要比今天高得多
。

全面质星管理并不仅仅意味着对成品进行检验
,

而

是利用计算机和一些 自动检验手段持续地监控生产线的每一个环节
,

确保产品经每一道加工后
,

其

质量参数均达到指标
。

真正具有竞争优势的产品往往是那些利用独特的专有技术所生产出的优 良的老式产品
。

随着
地区及全球性竞争的不断加剧

,

先进的技术将成为保持竞争优势的重要源泉
。
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,

从而可防止心血管病的发生
。

乙醇还有

增加心脑血管病的发病率
� 如果植物油摄取过 松驰血管壁

、

扩张血管
、

增加血流的作用
,

可

多
,

就会出现血管脆弱
,

而发生 出血性疾病
。

脂 预 防血管阻塞和硬化
�

但饮酒不宜过多
,

过多

肪的摄取量
�

一个轻体力劳动男子每天以 �� 一 则损伤肝脏
,

贻害无穷
。

据研究
,

体重 �� 公斤

�� 克为宜
,

且动物油与植物油应搭配着吃
,

其 的成年人
,

每天饮用酒精的量
,

以不超过 �� 克

比例以 �
,
� 一 �

�

� 为好
�

为宜
,

也就是相当于 �� 度的白酒 � � � 毫升 �即
�

�

饮酒要节制
。

酒的主要成分是 乙醇 �酒 所谓 � 两酒 �
、

葡萄酒 ��� 克或啤酒 � 瓶
。

精�
�

医学研究发现
,

少量饮酒的人比不饮洒的 �
�

食盐要限量
。

食盐中的抓与钠都是人体
人寿命长

。

其原因是乙醇能增加血液中高密度 不可缺少的元素
�

但如果钠的摄入量过多
,

则

脂蛋 白 �好胆固醇 � 的含量
�

高密度脂蛋白能 易引发高血压及癌症
。

因此
,

世界卫生组织建

减少低密度脂蛋白 �坏胆固醇 � 在动脉壁上的 议
,

每人每天食盐的摄入量以不超过 � 克为宜
。
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定
�

当酸性缓冲液流过时
,

牛磺酸首先被洗脱 ��� 范镇基
�

氛基酸杂志
,

�� �。
,

�� � ��

下来
,

在我们确立的色谱分离条件下
,

大约在 �� 》朴晓滨
,

刘冬生
�

管养学报
,

� �  �
,

� 分 �� 秒时出峰
,

而其它蛋白质氨基酸在 � 分 � ��� � ��

以后才出峰
,

对牛磺酸没有任何影响
。

牛磺酸 ��� 陈玉 珍等人
�

管养学报
,

� � � �
,

��

在氨基酸分析仪上的洗脱图谱见图 �一 �
。

��� � ��

实验的结果证明
,

用氨基酸分析仪测定肉 �� � � � � � �
�

� � � �� ���
,

� � � � �� � ��

食品中的牛磺酸含量
,

是分析肉类食品中牛磺 � � � � � �� � � � � � � �  � � � � �
,

� � �

酸的理想方法
。
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,

� � � � �� �


