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摘要：本文以科学的营养理论为指导，按人们身体的需要，根据食品中各种营养物质的含量，制定出低碳营养食谱，并做出膳食评价。对比中国居民膳食营养参考摄入量表，能量周平均比例约为0.94，蛋白质周平均比例约为1.09，碳水化合物周平均比例约为0.91，比例均在±10％范围内，脂肪周平均比例约为0.83，比例在±20％范围内，这几大营养素均达到要求；食谱中钙的供给基本符合要求，铁的供给较高，主要考虑其吸收率比较低，只有5％－15％，维生素B的比例相对较大，考虑维生素在烹调中的损失，所以供给也基本符合要求。
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引言

自工业革命以来，人类向大气中排入的二氧化碳等吸热性强的温室气体逐年增加，大气的温室效应也随之增强，已引起全球气候变暖等一系列严重问题，引起了世界各国的关注。2009年的哥本哈根世界气候大会虽然已经结束，但会议提出的“低碳”理念得到了全世界人们的关注，“低碳生活”也引发热议，从“低碳生活”中引出了“低碳饮食”概念。
其实低碳饮食这个名词早在1972年，阿特金斯的《阿特金斯医生的新饮食革命》中就第一次出现过[1]，虽然在食物的类别和摄入有所节制，却可以使身体得到均衡，但在医学界上引起了强大争议，并还在进一步研究其效果。然而现代人对于这个概念有两种解读：一类人是站在身材的角度解读，认为低碳饮食就是摄入低碳水化合物的饮食方式，注重摄入肉类等蛋白质饮食，减少谷物类碳水化合物的摄入。而摄入的大量蛋白质是人体组织的构成成分所必需的，主要的蛋白质来源：鸡蛋、鱼、牛肉、牛奶和家禽等等，然而在其出产的过程中都会排出大量的二氧化碳，仍会增加生态负担，但是可以选择那些对环境影响最小的高蛋白食品，如豆制品。另一类人站在环保的角度，认为低碳饮食就是减少碳的排放量，注重多吃素食，减少肉类等食物的摄入[2]。

提倡低碳饮食，既可减少污染物、废气和碳的排放量，对空气和环境有益，达到推崇自然环保的效果，又有利于低碳饮食践行者平衡营养，减少癌症等疾病发生的概率，保持健康。
1材料与仪器
1.1材料
1.1.1主食

粳米、面粉、糯米、面条、燕麦片、小米等。

1.1.2荤菜
鸡肉、鸡蛋、肉松、皮蛋、蟹、鱿鱼、海蜇、青鱼、虾皮、虾仁、牡蛎、鱼片、鸭、小黄鱼、草鱼、猪排骨等。
1.1.3蔬菜
菠菜、胡萝卜、绿豆芽、小白菜、香菇、白萝卜、土豆、芹菜、海带、金针菇、小葱、辣椒、冬瓜、黄瓜、茭白、冬笋、莴笋、苦瓜、丝瓜、玉米、大白菜、红萝卜、黄豆芽、番茄等。

1.1.4水果

苹果、西瓜、香蕉、橙、荔枝、桔子、葡萄、猕猴桃、柿子、枇杷、菠萝、哈密瓜、鲜枣、梨、桃子、草莓、樱桃、芒果等。

1.1.5干货

核桃、花生、葵瓜子、松子、干枣等等。

1.2仪器

①卡西欧学生计算器，型号：FX-350MS，制造商：广州市越秀区乐昌电器商行。
②《食物成分表》，北京：人民卫生出版社。
2实验方法
2.1低碳饮食者合理的膳食设计

低碳饮食是指低碳水化合物，主要注重严格地限制碳水化合物的消耗量，增加蛋白质和脂肪的摄入量。本文中是为了身体得到均衡而尽量做到“少荤多素，合理饮食”，即多吃低脂肪、低热量、膳食纤维类食物，每日均衡合理饮食、多吃时令蔬菜水果和鱼虾奶蛋等食品，是健康环保的饮食方式。
2.1.1膳食设计原则
①控制总能量的摄入

低碳饮食要求对热能的摄入做到适可而止，不能超过标准量。普通践行者将体重维持在理想水平即可，对于瘦身减肥的人士要求要严格些，一定要有计划有步骤地适当控制能量的摄入。

②碳水化合物的摄入量要适当  

碳水化合物在人体内消化、吸收速度比较快，使人容易产生饥饿感而增加食量，过量的碳水化合物能在人体内转化为脂肪贮存，结果导致体重增加。因此，为了平衡膳食需求，一方面减少和限制对糖和淀粉的摄入；另一方面同时增补多种维生素、矿物质、氨基酸等营养素，这样既提高了膳食质量，也符合低碳主张。
③多菜少吃肉

如果生活中以蔬果为主食，减少进食牛、羊等畜牧产品，健康之余又可减少饲养过程中的碳排放量。而且多吃产碳少的水果和蔬菜，不仅可以补充各种营养元素等，还可以帮助排除身体内的毒素。

④烹饪方式：煮、煲、烫、清蒸、凉拌和白灼
营养专家建议多采用煮、煲、烫、清蒸、凉拌和白灼等简单加工方式。一方面减少污染物和废气的排放,对空气和环境有益，另一方面也保证人体健康，减少癌症等疾病发生的概率。
⑤粗细搭配，适当多吃粗粮
不同种类食材的合理搭配，可以提高其营养价值。谷类和豆类食物合用，可大大提高其蛋白质的生理功效。粗粮中膳食纤维、B族维生素和矿物质的含量相对较高。因此，要经常吃一些粗粮、杂粮和全谷类食物。

2.1.2低碳饮食的食材选择
①就地取材

就地取材就是在邻近地区采购选用食材，这样可以减少运送过程中产生的碳排放量。如果从环保的角度来说，消费当地的食物，还可以间接减少运输能耗，从而减少碳排放量 。

②选用当季食物

当季食材在正常节令产出，能得到足够的阳光和热量，含有正常的营养保健成分。而非当季食材多以大棚栽培为主，难以达到最佳品质，在生产过程中也会消耗更多的能源，给环境带来更大负担。

③果蔬和优质蛋白
蔬菜的热量和脂肪含量均比较低、无胆固醇，而且蔬菜多纤维的特性也能促进肠道蠕动，不仅可以预防便秘，还可以增加进食时的饱足感从而减少了胆固醇过高和体重上升的机会。

2.2低碳饮食膳食方案的设计
①确定用餐对象的全日能量供给量
由于不同的用餐对象每日所需要的能量是不一样的，所以要根据配餐对象的具体情况，如年龄、性别、体质指数、活动量等因素综合考虑，确定用餐对象的全日能量供给量。

②计算宏量营养素的每日供应量

通常情况下，成年人每日三大产能营养素：碳水化合物、脂肪和蛋白质所供应的能量分别占总能量的55％－65％、20％－30％和l0％－15％[3]。低碳饮食者可在采用少量低血糖负荷的碳水化合物的基础上，选择那些对人体有益的优质蛋白质和富含纤维素、维生素的果蔬以及坚果等，全面加强以低碳饮食为主导的科学膳食。
③分配一日三餐中每餐所需各营养素的量
一日三餐能量适宜的分配比例为早餐占30％、午餐占40％、晚餐占30％。早餐可以选择一些低脂高营养、方便快捷的食品作为早餐，多吃些鲜果或果汁等脂肪含量低的食物，保证有一定量的牛奶、豆浆或鸡蛋等优质蛋白质的摄入。午餐是补充能量最关键的一餐，应以吃蛋白质和胆碱含量高的肉类、鱼类、禽蛋和大豆制品等食物为主。晚餐不可暴饮暴食，讲究量少质高，选择少肉多菜的饮食。

3结果与分析

3.1评价标准

结合低碳践行者的饮食习惯，通过“中国居民膳食营养参考摄入量-能量及宏量营养素”表[4-5]，制定出低碳营养食谱（表3.1）。

表3.1低碳营养一周食谱

	星期
	早餐
	午餐
	晚餐

	星

期

一
	鸡肉米粥（米粥150g，鸡肉50g，菠菜50g，胡萝卜30g），百果包（面粉60g，核桃仁30g，花生仁30g，葵瓜子仁30g，白砂糖20g），苹果200g
	米饭（粳米100g），清蒸草鱼（草鱼45g），冬瓜排骨汤（冬瓜200g，猪排骨45g），素什锦（黄瓜120g，腐竹30g，胡萝卜100g，黑木耳70g）食用油（大豆油10g），哈密瓜150g

	米饭（粳米100g），苦瓜虾仁（苦瓜200g，虾仁50g），丝瓜蛋花汤（丝瓜200g，鸡蛋60g，虾皮20g，竹笋丝50g），食用油（大豆油10g），芒果150g

	星

期

二
	燕麦片（燕麦片80g，水100g），松子蛋糕（松子30g，蛋糕70g，水煮蛋（鸡蛋80g），西瓜200g
	米饭（粳米40g），五彩海中宝（玉米粒900g，蚕豆40g，胡萝卜100g，鲜虾仁50g，鲜鱿鱼40g），白萝卜炖鸭（白萝卜300g，鸭70g），食用油（豆油10g），草莓200g

	馒头（面粉100g），小黄鱼萝卜豆腐汤（小黄鱼40g，白萝卜100g，内酯豆腐120g），拌三样（绿豆芽100g，豆腐干丝30g，金针菇50g），食用油（豆油10g），樱桃120g

	星

期

三
	核桃粥（米粥100g，干枣30g，核桃60g），蔬菜包（面粉40g，绿豆芽20g，小白菜80g，豆腐干30g，香菇20g，白萝卜80g），香蕉100g
	米饭（粳米80g），鸭子海带汤（鸭50g，海带150g），白菜黄豆芽（大白菜250g，黄豆芽50g，枸杞子10g），皮蛋凉拌豆腐（皮蛋70g，豆腐120g）食用油（豆油10g），桃子200g

	米饭（粳米80g），黄瓜鸡蛋（鸡蛋90g，黄瓜200g），海蜇拌苦瓜（海蜇50g，苦瓜200g），香菇菠菜汤（香菇100g，菠菜200g），食用油（豆油10g），柑150g

	星

期

四
	饭团（糯米60g，肉松30g，甜面酱20g，榨菜70g，花生65g，土豆60g），银耳蛋汤（银耳40g，鸡蛋60g），橙200g
	米饭（粳米80g），香菇油菜（油菜250g，豆腐干丝20g，香菇40g），白萝卜土豆鸡汤（白萝卜150g，鸡块40g，土豆150g），食用油（豆油10g），枇杷150g

	三鲜汤面（面条60g，牡蛎   20g，鱼片20g，虾仁20g，大白菜200g），黑木耳炒鸡丁（鸡肉40g，黑木耳80g），食用油（豆油10g），梨150g

	星

期

五
	皮蛋粥（小米粥150g，皮蛋70g，芹菜30g），雪菜包（面粉40g，雪菜70g，鸡肉50g，土豆30g，胡萝卜10g），花生豆浆（豆浆150g，花生40g），荔枝150g
	米饭（粳米70g），莴笋虾仁（虾仁30g，莴笋200g，胡萝卜50g），黄豆炖笋（黄豆85g，笋100g），凉拌三丝（红萝卜100g，白萝卜100g，黄瓜100g），食用油（豆油10g），柿子150g

	米饭（粳米70g），素什锦（茭白100g，黑木耳30g，胡萝卜100g，黄瓜100g，），冬瓜紫菜汤（冬瓜200g，紫菜10g，虾皮10g），食用油（豆油10g），菠萝150g

	星

期

六
	牛奶果羹（牛奶100g，西瓜50g，桔子50g，葡萄50g），凉皮（粉皮80g，海带50g，绿豆芽50g，豆腐干30g，芝麻酱30g），卤蛋（鸡蛋60g）
	米饭（粳米100g），白菜黑木耳（白菜200g，黑木耳50g，枸杞子10g），雪菜炖青鱼（雪菜70g，青鱼50g），食用油（豆油10g），哈密瓜150g


	芹菜鸡肉饺子（面粉80g，芹菜100g，鸡肉50g，冬笋70g，香菇30g），番茄炒蛋（番茄200g，鸡蛋100g），食用油（豆油10g），鲜枣150g

	星

期

七
	绿豆糕150g，酸奶150g，红枣蛋汤（干枣50g，鸡蛋120g），苹果150g
	米饭（粳米80g），菠菜蟹丸（蟹50g，菠菜120g），凉拌豆腐（豆腐100g，胡萝卜30g，芝麻油5g），金针菇（金针菇200g，海蜇丝50g，小葱10g，芝麻油5g），猕猴桃150g
	绿豆粥（米粥100g ，绿豆50g），拌五丝（鱿鱼40g，红萝卜200g，小葱10，辣椒20g，豆腐干30），食用油（豆油15g），桔子150g


3.2营养素分析
根据食谱中所用原料，利用《食物成分表》，对所设计的食谱进行营养分析，得出如下结果（表3.2）。

表3.2 营养食谱的分析

	星期
	营养素
	能量（kcal)
	蛋白质(g)
	脂肪(g)
	碳水化合物(g)
	维生素B2（mg）
	钙(mg)
	铁

（mg）
	锌

（mg）

	
	参考值
	2400
	90
	80
	330
	1.40
	800
	15
	15

	一
	实际值
	2351.63
	98.54
	73.82
	304.66
	1.29
	827.20
	90.93
	15.01

	
	比例
	0.98
	1.09
	0.92
	0.92
	0.92
	1.03
	6.06
	1.00

	二
	实际值
	2232.38
	98.15
	64.52
	311.00
	1.28
	1183.39
	32.36
	14.25

	
	比例
	0.93
	1.09
	0.81
	0.94
	0.91
	1.48
	2.16
	0.95

	三
	实际值
	2173.37
	98.93
	64.40
	311.74
	3.17
	981.42
	42.30
	23.74

	
	比例
	0.91
	1.10
	0.81
	0.94
	2.26
	1.23
	2.82
	1.58

	四
	实际值
	2258.79
	98.22
	65.18
	277.77
	2.09
	1003.69
	47.64
	20.30

	
	比例
	0.94
	1.09
	0.81
	0.90
	1.49
	1.25
	7.07
	1.35

	五
	实际值
	2381.13
	98.80
	64.29
	280.87
	1.22
	1020.21
	59.68
	12.08

	
	比例
	0.99
	1.10
	0.80
	0.85
	0.87
	1.28
	3.98
	0.81

	六
	实际值
	2211.70
	98.56
	66.42
	301.03
	2.45
	1266.77
	80.22
	17.69

	
	比例
	0.92
	1.10
	0.83
	0.91
	1.72
	1.58
	5.35
	1.18

	七
	实际值
	2186.71
	98.73
	64.54
	288.78
	1.84
	962.88
	33.51
	14.12

	
	比例
	0.91
	1.10
	0.81
	0.88
	1.31
	1.20
	2.23
	0.94


对比中国居民膳食营养参考摄入量表，由表2结果可以看出，能量平均1周的比例约为0.94，比例均在±10％范围内；蛋白质周平均比例约为1.09，每天的摄入量都很平均；脂肪周平均比例约为0.83，只有周一的比例比适宜值高出0.09；碳水化合物周平均比例约为0.91，只有周五和周日的比例低于90％ ；食谱中钙的供给基本符合要求，铁的供给较高，主要考虑其吸收率比较低，只有5％一15％；食谱中维生素B的比例相对较大，考虑维生素在烹调中的损失，所以供给也基本符合要求。

3.3可操作性分析

该食谱所设计的菜品，均为大众菜肴，对低碳饮食践行者来说，制作比较简单具有可操作性。

结论
低碳饮食是指低碳水化合物，主要注重严格地限制碳水化合物的消耗量，增加蛋白质和脂肪的摄入量。本文希望在以科学的营养理论为指导，就是按人们身体的需要，根据食品中各种营养物质的含量，使人体摄入的蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生素和矿物质等几大营养素比例合理；配合丰富多样的食材，以达到平衡营养、保持健康的效果的基础上进行改变，而尽量做到“少荤多素，合理饮食”，做到健康环保的饮食，从而达到健康、减肥以及通过减少碳水化合物摄入量并由此减少胰岛素的产生有助于预防糖尿病等疾病等效果。同时在饮食方面更应注意合理搭配膳食，在饮食安排上既要考虑到能量供给量和营养素需求量，也要对食物原料的选择和烹调方式进行细节上的设计，以达到控制低碳饮食的目的。

对比中国居民膳食营养参考摄入量表，能量周平均比例约为0.94，蛋白质周平均比例约为1.09，碳水化合物周平均比例约为0.91，比例均在±10％范围内，脂肪周平均比例约为0.83，比例在±20％范围内，这几大营养素均达到要求；食谱中钙的供给基本符合要求，铁的供给较高，主要考虑其吸收率比较低，只有5％－15％，维生素B的比例相对较大，考虑维生素在烹调中的损失，所以供给也基本符合要求。
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