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内容概要

人的一生要想保持良好的健康状态，最好的办法就是健康饮食。
饮食能养生治病,亦能伤身致病。
饮食合理与否，不仅关系到个人的健康和幸福，也直接影响我国经济发展和全面建设小康社会的宏伟
目标。
因此，我国政府及医学家、营养学家都在呼呈要尽快地改变饮食不合理的现状，以控制各种“富贵病
”发病率越来越高的趋势。
    目前有很多人结不合理饮食所造成的后果有了一定的认识，但对怎样吃才是科学的、合理的、还知
这甚少，误区也很多，他们迫切需要获得营养保健的知识，而这方面的知识又是最贴近生活实际，学
了就用得上，用了就能获得好处，真正把健康的钥匙掌握在自己的手中。
本书就是作者近年来为健康教育所写的讲稿，经修改、补充，整理成册，集知识性与实用性于一体，
既可作为大众科普读物，又可作为医务人员健康教育的参考资料。
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章节摘录

　　多吃蔬菜、水果和薯类　　蔬菜、水果和薯类都含有较丰富的维生素、矿物质、膳食纤维和其他
生　　物活性物质。
红、黄、绿等深色蔬菜中维生素含量超过浅色蔬菜和水果，而　　水果中的糖、有机酸及果胶等又比
蔬菜丰富。
含丰富蔬菜、水果和薯类的膳　　食，对保护心血管健康、增强抗病能力、预防某些癌症等有重要作
用。
　　常吃奶类、豆类或其制品　　奶类含钙量高，是天然钙最好的来源，也是优质蛋白质的重要来源
。
我　　国居民膳食中普遍缺钙，与摄入奶及奶制品少有关。
每天吃适量奶类可提高　　儿童、青少年的骨密度，减缓老年人骨质丢失的速度。
豆类含丰富的优质蛋　　白质、不饱和脂肪酸、钙及B族维生素。
每天吃豆类食物，既可改善膳食的　　营养供给，又利于防止吃肉类过多带来的不利影响。
　　经常吃适量的鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油　　鱼、禽、蛋及瘦肉是优质蛋白质、脂溶性
维生素和某些矿物质的重要来　　源。
应当少吃猪肉，特别是肥肉、荤油，减少膳食脂肪的摄人量。
　　食量与体力活动要平衡，保持适宜体重　　进食量与体力活动是控制体重的两个主要因素。
食量过大而活动不足会　　导致肥胖，反之，会造成消瘦。
应保持进食量与能量消耗之间的平衡，使体　　重保持在适宜的范围内，特别要防止体重过重。
　　吃清淡少盐的膳食　　膳食不应太油腻、太咸不应食用过多的动物性食物及油炸、烟熏食物。
　　每人每日食盐用量不超过6克为宜。
除食盐外，还应少吃酱油、咸菜、味精　　等高钠食品及含钠的加工食品等。
食盐过多会增加患高血压病的危险。
　　饮酒应限量　　白酒除能量外，不含其他营养素。
无节制地饮酒，会使食欲下降，食物　　摄入减少，以致发生多种营养素缺乏，严重时还会造成酒精
性肝硬化。
过量　　饮酒增加患高血压、中风等危险，若饮酒可少量饮用低度酒、葡萄酒。
孕妇　　和儿童应忌酒。
　　吃清洁卫生、不变质的食物　　应当选择外观好，没有泥污、杂质，没有变色、变味，并符合卫
生要求　　的食物。
进餐要注意卫生条件，包括进餐环境、餐具和供餐者的健康卫生状　　况。
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编辑推荐

　　现代医学普及系列之一，高恪教授长期致力于健康教育实践，深切感受到有关营养与健康的话题
是公众最为关注的。
全书全面系统地回答了“怎样吃才能健康长寿”的各种问题，具有科学性、实用性和可操作性的特点
。
为便于读者理解和应用，还辅以插图和图解、实例和评语、格言与谚语、营养小常识、食物威分表及
血糖生威指数表，既是家庭必备的大众科普读物，叉可作为医务人员健康教育的参考资料。
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