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引言：

近年来，随着社会的高速发展以及时代的不断更替，

人们对于饮食的要求越来越高，不仅要求吃饱，更多的

是要进行营养的搭配，如何平衡好当前的膳食成为了许

多人面临的问题。食品交换份法正好可以满足人们在膳

食平衡及营养配餐当中的要求 [1]。食品交换份法是一种

简便、精确度比较高的配餐方法，帮助人们营养搭配的

同时，也为人们带来了更加健康的生活方式。在这样的

社会背景之下，我国许多高校也开设了关于营养配餐和

平衡膳食的专业课程，目的就是为了培养更多营养配餐

的人才，帮助人们更好的调理饮食，提高生活质量，保

证营养的均衡。一般来说，食物交换份法在食谱当中的

周期性要求并不是很高，许多企业食堂不仅需要满足人

们的饮食需要，还要注重员工的营养搭配 [2]。对于学校

食堂也是一样，营养配餐也是非常重要的一环，较好的

营养配餐与平衡膳食可以促进社会的和谐发展。所以说，

食物交换份法在平衡膳食及营养配餐当中的应用有着十

分重大的意义。

一、相关概念概述

1. 食物交换份法

食物交换法按照食物的来源，将其分为四个种类，

四类食物当中确定交换份，单位能量的确定为 376.56kg，

同类的食物每份单位所产的能量都比较相近，在配餐的

搭配当中就能够进行交换 [3]。最初，食物交换份法主要

是控制糖尿病患者的饮食方法，患者根据自身的饮食习

惯、生活环境选择相应的食物，可以达到控制总热量的

效果。当前，在普通居民当中也有着交换的应用。相关

实践证明，食物交换份法不仅可以帮助糖尿病患者获得营
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养，还能够为患者提供丰富多彩的食物，从而进行合理的

营养搭配。对于普通人而言，也需要根据自身的情况进行

营养的配餐，能够根据不同种类人群的饮食习惯和喜好对

食物进行多元化的搭配，从而发挥食物交换法的优势。

2. 平衡膳食

平衡膳食所涉及到的内容包括六大营养素，分别为

碳水化合物、蛋白质、脂肪、维生素、水以及无机盐，

六大营养素相互制约着，任何一项营养素都不能缺少。

所以在人们日常的饮食当中，需要对六大营养素进行配

合 [4]。譬如，维生素 C 能够促进铁的吸收，碳水化合物和

脂肪能够降低蛋白质的消耗、基于不同年龄段对于营养

物质的需求也是不同的，人们的饮食必须要多样化，对

六大营养素进行合理的搭配。一般来说，蛋白质、脂肪

以及碳水化合物是主要的营养素，配比应该在 1.0：2.5：

4.0，最好摄入优质蛋白。

3. 营养配餐

近年来，我国人民的生活质量有了质的飞跃，也越

来越重视营养配餐在生活中的应用。营养配餐主要是指

在日常的生活过程中，人们根据自身的饮食习惯制定科

学、合理化的食谱，让人体需要的六大营养素保持平衡，

从而达到膳食平衡的作用。平衡膳食的条件就是要满足

人体对热量的需求 [5]。如果缺少了热量的摄入，人们的

血糖会降低，精力也会受到影响，从而影响到人们正常

的生活和工作。若摄入的热量过高，可能就会引起发胖，

产生多种疾病。可以看出来营养配餐的合理性是十分重

要的。蛋白质作为营养配餐的重要因素，一般会在 80 天

进行更新，更新数量为总蛋白质的 1/2。基于不同的年龄

段要使用不同的营养配餐原则，对于幼儿来说，食物的

选择要尽量的丰富多彩，多补充维生素，发挥营养的营

养价值，尽量少食用刺激性较强的油炸食物，这样能够

更加适应幼儿的肠胃。对于老年人来说，主要是控制摄

入的总热量，增加对蛋白质的摄入，严格的控制脂肪、

盐的摄入 [6]。

二、食物交换份法在平衡膳食及营养配餐中的应用

在平衡膳食以及营养配餐的过程中，食物交换份法

一般会从四类食物当中选择，选择更加适合个人的是物

品种。对于有糖尿病的患者而言，根据所使用的药物以

及营养的需求进行营养配餐，在应用食物交换份法的时

候，对于一天之内所需要搭配的食物要进行调整，不能

进行单一的饮食，这样不仅影响到了患者的生活质量，

也难以保证患者的营养平衡。食谱的制定分为以下六个

步骤：①计算标准体重，计算体重指数，若实际的体重

＞标准体重 20% 就被认定为为肥胖，这个时候就需要降

低总热量的摄入；②对每日所需要的热量进行计算后，

制定每日所需热量表；③计算食物交换份的数量；④按

照比例的要求将食品交换份数进行交换；⑤对交换份数

的食物品种要求和数量进行转化，将其转化为具体的食

物；⑥早餐占全天总能量的 30%，午餐占总能量的 40%，

晚餐占全天总能量的 25%[7]。

三、实证研究

选择十名初中生（年龄在13-15岁左右），十名大学

生（年龄在19-24岁左右），十名30-45岁的社会工作人

员以及退休后超过60岁的十名老年人作为社区研究对象，

通过调查以及访谈的方式了解不同年龄段的饮食习惯。

对于初中生来说，大多数的初中生更加偏好甜食，

零食等等，这样就会摄入过多的糖分，这是一个十分不

好的饮食习惯，摄入过多的糖分会引起饮食不均衡，可

能会导致肥胖，且缺少维生素等物质的摄入，可能会出

现内环境紊乱的情况。且初中生是处于身体发育的黄金

阶段，必须要保持营养的均衡，注意优质碳水和维生素

的补充，甜食和零食不宜摄入过多，会危害到初中学生

的正常发育。

对于大学生来说，大多数的大学生是以肉类，甜食

为主，虽然肉类可以保证每日脂肪的摄入，但是摄入过

多的脂肪，可能会导致人们出现高血压，高血脂等慢性

疾病，在很大程度上会危害到人们的健康。对此，大学

生要注意自身营养的均衡，每日不易摄入过多的脂肪，

而是要少补充脂肪 + 适量碳水 + 适量糖分 + 多量维生素 +

少量无机盐的饮食方式，保证自身营养的均衡。

对于 30-45 岁工作人员而言，由于工作压力巨大，

可能会有喝酒，吸烟的不良习惯，所以在饮食上更要注

意，否则之后的退休生活质量就会受到影响。在本次调

查和访谈中，大多数的中年人都是以肉类食物，碳水为

主，有一部分中年人会定时补充维生素，饮食习惯基本

能够满足营养的均衡。

对于超过 60 岁的老年人来说，大部分老年人的饮食

习惯都比较合理，通过合理的膳食安排，达到了营养平

衡。还有一小部分老年人因为受到了疾病的限制，所以

在饮食当中受到了很大的局限，对自身生活质量造成了

很大的影响。

基于以上研究结果，现在大多数青年以及中年人摄

入蔬菜量过少，因此建议多摄入蔬菜，在碳水化合物中多

摄入优质碳水，每周增加鱼虾的摄入，减少脂肪的产生。

四、食物交换份法在平衡膳食中的优化途径

1. 重视食物的营养平衡

在食物交换份法中，将食物主要分为四个类别，所
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以在平衡膳食以及营养搭配的过程当中不仅要保证营养

配餐的色香味，更加需要重视的是对微量因素的摄入平

衡，让个人每日所摄入的热量、脂肪、蛋白质达到平衡，

便于人们更好的对食物进行吸收，从而达到酸碱平衡。

而且，较好的膳食搭配还能够预防部分疾病，譬如心血

管疾病等等，配餐的搭配目的之一就是促进体内的酸碱

平衡。若酸碱达到了平衡，血液当中的 H 值始终维持在

正常范围之内。所以说，对于食物的酸碱度也要产生重

视，若酸性食物摄入的过多，可能会对个人的血液循环

以及新陈代谢造成较大的影响，长时间持续下去，还会

造成更加严重的后果，譬如心脑血管疾病等等。若每日

所摄入的碱性食物过多，主要是对个人的神经系统造成

影响。蛋白质作为人体的必备物质，是保证人体正常活

动的微量因素，可以说，人的生命离不开蛋白质。在膳

食搭配的过程中，必须要重视蛋白质的摄入，对荤素搭

配进行重视，从而进行良好的营养摄入。

2. 安排好进餐时间

除了重视营养平衡之外，还要安排好进餐的时间。

两者之间存在必然的联系，若是在一餐当中摄入了过多

的营养，那么就会提高个人的消化负担，可能到了下一

餐的摄入时间，个人并没有感觉到饥饿。所以说，合理

搭配好配餐的数量，让身体形成良好的循环，这样将有

利于个人的身体健康。

3. 选择科学的烹饪方式

烹饪方式也是保证膳食平衡的重要条件，科学、合

理的烹饪方式可以帮助人们更好的吸收食物营养，可以

保留食物更多的营养成分。一般来说，在营养配餐的过

程当中，尽可能的选择不破坏营养物质的烹饪方式，大

多数的烹饪方式是炒。所以说，营养师在配餐的时候，

也要选择合理的烹饪方式，从而达到膳食平衡的目的 [8]。

五、结论与展望

综上所述：食物交换份法在膳食平衡以及营养搭配

中十分重要，科学合理的饮食安排不仅能够提高人们的

生活质量，保证人们的身体健康，还能够促进体内的酸

碱平衡，让人们对膳食平衡产生重视。所以说，要充分

发挥食物交换份法的优势，促进社会的和谐发展。
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