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内容概要

肥胖是一种既在发达国家流行又在发展中国家流行，既影响儿童又影响成人的疾病。
具体以我国人民而言，近几十年来人们的饮食模式发生了明显变化，尤其是城市人，动物性食物的摄
入量显著增加，摄入能量增加，而劳动强度和业余体力运动却减少了，这就为肥胖的发生奠定了基础
。
控制饮食以达到消除肥胖的目的是肥胖症的最基本疗法，本书正是以此为着眼点，教授肥胖者如何合
理控制饮食，在日常保健中应注意哪些问题，还介绍足以加深对肥胖症认识的知识，并简明、具体地
介绍了若干营养学常识。
    本书的适用对象广泛，包括中年后发福的广大人群、青少的及儿童肥胖者，还有哪些为保持身材与
发胖趋势做抗争而控制饮食的人。
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书籍目录

前言肥胖医学  一、什么是肥胖症  二、为什么会长胖  三、哪些人容易发胖  四、肥胖症的危害  五、肥
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、药茶、粥与食疗减肥问答  单靠加强体育活动减肥好不好？
  不同程度的肥胖者对多食的控制是否也应不同？
  “主食吃多了会长胖”，对么？
  是不是一产生食欲就是身体需要进食了？
  蒸汽浴真能帮助减肥么？
  怎样预防肥胖？
  为什么我吃得并不多，却还是胖？
  为什么会出现饥饿性酮症酸中毒？
如何避免？
  只吃单一的食物可以减肥吗？
  小孩子胖一点儿是不是没关系？
  如何对抗空腹感？
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