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前言

这是一套实用而有意思的科普丛书，从中您会发现很多声名远扬的北京协和医院医学专家参与了最基
础的文字编写。
数不清多少个日子，当人们已经吃完午饭享受午休时，他们还在门诊为患者排忧解难；当夜幕降临、
万家灯火时，他们才刚刚拖着疲惫的步伐回家。
在如此高强度的辛劳之外，他们还致力于推动医学事业的最新进展，发表高深的专业论著⋯⋯今天，
在医学界头角峥嵘的他们，更是凭一颗真诚的心、满腔的热情，以专业的态度和亲和的文字，为广大
普通读者撰写了这套优秀的科普丛书。
《协和名医健康指导丛书》按照多种常见、多发疾病汇编成册，在各个分册里您会了解到各种常见病
的起因、症状、诊断、治疗、康复，以及健康行为指导与疑难问题解答等读者最为关心的话题。
作为协和的医生，他们深深地理解患者求医的心情。
《协和名医健康指导丛书》正是从提高读者对疾病认识的角度出发，希望读者不仅在罹患疾病时能从
本书中学到有用的知识，更希望读者多关注书中健康行为指导的内容及早了解未病先防的重要性。
古人有言日：“与其临渊羡鱼，不如退而结网。
”我们相信，拥有健康的生活方式才是预防疾病的有效方式。
1996年，江泽民总书记莅临北京协和医院，欣然题写了“严谨、求精、勤奋、奉献”的指导思想，这
也成为了北京协和医院的院训，协和人在院训的指引下正在为人民健康事业做出新的贡献。
恰逢祖国60华诞，在举国欢腾的日子里，望此套丛书成为北京协和医院医务工作者献给祖国人民的厚
礼。
最后，需要强调的是，我们并不认为《协和名医健康指导丛书》能解决所有的健康问题，我们也不能
拍胸脯说它是最好的，我们只知目前不可能更好了，因为，作者尽力了。
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内容概要

本书系统介绍了营养与食物的基础知识，解析了常见的营养热点问题，对糖尿病、癌症、肥胖等疾病
提供了完整而实用的营养解决方案。
    本书内容科学实用，语言通俗易懂，适用于社会各界人士阅读。
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作者简介

于康，北京协和医院临床营养科教授，北京医学会营养学会副主任委员，《中华临床营养杂志》副总
编，中华医学会肠外肠内营养学分会委员，中华预防医学会健康风险评估与控制委员会委员，《中华
健康管理学杂志》、《中华骨质疏松和骨矿盐疾病杂志》等杂志编委。
擅长各类疾病的营
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章节摘录

插图：第4篇 常见疾病的营养治疗走出减肥误区误区一：肥胖代表生长发育良好很多家长有这样一种
观念：“我的孩子虽然胖一点，但是这正说明孩子营养好，营养好就有利于孩子的生长发育”。
其实这种观念是不正确的。
儿童肥胖可以给生长发育带来一系列的问题：（1）小儿早期发胖会使开始行走的时间推迟。
（2）因为体重超标，加上缺钙，容易发生膝内翻（X形腿）、膝外翻（O形腿）及扁平足等畸形。
（3）早期发胖还可以使生长加速，尤其是骨头的生长变快，导致骨年龄提前，这样有可能导致骨头
发育过早停止，骨骺过早关闭，从而使胖孩子小的时候显得比较高，到了别人蹿个时反而长得慢，最
后的个头反而不如体重正常的孩子。
在胖孩子体内，生长激素的水平并不高，甚至偏低，而游离的胰岛素样生长因子-1的水平增高，这很
可能是胖孩子生长加速的原因。
肥胖对青春发育也有很大影响。
肥胖女孩可出现青春期提前，过早初潮及过早乳腺发育，可能比普通孩子提前1～2年。
但她们在成年以后，反而容易发生排卵障碍、卵子发育不良，雌激素和孕激素水平低下，结果导致不
孕。
男孩子的情况则较为复杂，肥胖男孩既可以出现早熟，又可能出现青春发育延迟。
严重肥胖更多的是延缓青春发育的步调。
乳房发育是肥胖男孩的最大麻烦。
不少正常男孩在青春期也有乳房发育，但不严重，一般2～3年后就缓解了。
胖男孩乳房发育的发生率明显高过普通男孩，而且消退要晚得多。
有人观察发现，胖男孩中睾丸萎缩、阴茎短小、前列腺发育较差者常见，这样的孩子长大成人后容易
发生性功能低减。
胖孩子青春发育异常的原因尚不清楚。
最新研究表明，瘦素水平的变化很可能是肥胖影响青春发育的一个重要机制。
误区二：节食使局部减肥很多减肥者希望通过节食减肥减掉某一部位的脂肪，其他部位不受影响，如
最好能减掉腰部、臀部和大腿的脂肪，而不要影响肩部的圆润和胸部的丰满。
其实，单纯节食减肥与运动或按摩减肥有很大差别。
按摩减肥有可能减掉局部的脂肪，如果通过节食减掉多余的能量，体内丢失的脂肪将是全身性的，而
不会按您所需只减腰围或腹围。
误区三：急速减肥。
立竿见影听到不切实际的宣传，幻想一周内迅速减肥。
其实，急速的减肥一定会“还原”，而反复的减肥活动将使减肥变得更难。
误区四：人不吃肉会饿死多数减肥者节食期间总有疑虑，每天只吃这么少的肉类，是否会发生营养不
良，不吃肉会被饿死吗？
其实，除了肉类，还有许多味道精美、营养丰富而且低脂肪的食物可以选择。
科学地选食也不会发生营养不良。
误区五：肥胖是天生的，后天减不掉很多肥胖者最喜欢说的话就是：“没办法，我这胖是遗传的，我
们一家都胖。
”似乎这就成了任意发胖的最佳理由。
当然，肥胖是有一定遗传性的，但更多的是“遗传”整个家庭不良的生活习惯，摄取高脂肪，好吃懒
动，又怎能不全家通胖呢？
误区六：少吃主食，多吃副食就可以减肥很多节食减肥者误认为主食是导致肥胖的罪魁祸首，也就简
单地将减少主食作为节食的主要手段，认为减肥就是不吃或少吃饭。
谁知经过一番痛苦的煎熬，不但没瘦反而增肥。
于是就慨叹减肥太难而怅然放弃。
其实，这只是因为没有真正掌握节食减肥的科学方法，导致盲目减肥，吃了苦却没有收到效果。
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主食就是五谷杂粮，它们负责产生人体需要的大多数能量，如果过多就容易转化为脂肪在体内储存，
但是如果摄入太少也会导致能量过低而发生营养不良，甚至发生各种疾病。
副食可分为纯蔬菜和肉、蛋、奶、豆类，前者产热很低可以放心食用，而后者由于脂肪含量高同样产
生很多能量，也会引起发胖。
减肥者在少吃主食的同时，自然而然就需要多吃副食来得到每日所必需的能量，再加上炒菜时放入的
大量烹调油，就生成超量的能量更加容易发胖。
因此，单纯少吃主食并不能减肥，关键还是要限制每天吃饭产生的总能量。
既满足日常生活所需又做到收支平衡，不至于发胖，再辅以运动锻炼才会做到真正减肥。
主食和副食要同时控制，才能达到减肥效果。
误区七：少吃饭菜，多吃点零食能减肥有些节食减肥者经常感到很奇怪：吃饭的时候已经很注意了，
饭菜都吃得很少，也注意体育锻炼，减肥效果仍不明显，甚至体重增加。
仔细询问他们的饮食习惯，发现他们饭菜吃得确实不多，有的还低于正常营养需要。
但是他们在茶余饭后常与零食为伴，吃零食的原因也很简单，零食体积很小，吃着也不甜，适当吃点
还会缓解饥饿。
其实，这也正是他们减肥效果欠佳的原因。
所谓零食包括膨化食品、硬果类食品、水果、果脯类、冷饮等。
膨化食品体积较大，香脆可口，但是一般都要过油，因此含油量很高。
硬果类食品，如花生、瓜子、核桃、松仁等，体积小，口感好，饱腹感强，但是它们本身含有极高的
脂肪，产能量很高。
水果、果脯、冷饮等含有较高的糖分，摄入太多也会导致能量超标。
看电视、读报纸时很难将花生或者瓜子控制在“一把”之内，结果不知不觉就摄入了极高的能量。
虽然三餐吃得并不多，但每日所吃食物的总能量已经超过身体的需要，减肥效果欠佳的原因就在于此
。
因此，节食减肥最重要的是计算每日进食所有食物的总能量，达到身体平衡需要。
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编辑推荐

《营养与健康》：在人们对营养和健康空前关注的今天，平衡膳食及合理营养的重要性已毋庸多言。
然而，对很多人而言，究竟如何在满足美味和追求营养间寻求平衡、如何在“健康食品”和“垃圾食
品”间辨别良莠、如何进行膳食的合理搭配和利用等，仍是没有解决的系列问题。
这本科普小书，正是在此背景下，针对目前的很多热点问题提供了营养解决方案。
与以往编写的众多科普书籍有所不同的是，《营养与健康》结合最新的研究信息和疾病变化特点，将
相关内容进行了延展和深化。
  高血压病、糖尿病、心脑血管疾病等慢性非传染性疾病已成为目前威胁大众健康的首要问题。
关注生命、维护健康、预防慢性疾病，已经刻不容缓。
在合理营养的大背景下，突出营养在慢性疾病防治中的基础地位具有很强的针对性和现实意义。
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