
第一图书网, tushu007.com
<<健康生活小百科>>

图书基本信息

书名：<<健康生活小百科>>

13位ISBN编号：9787117144742

10位ISBN编号：7117144742

出版时间：2011-6

出版时间：人民卫生

作者：罗凤基 编

页数：140

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<健康生活小百科>>

内容概要

提倡科学膳食是指平衡膳食，这是每一个人每一天都应该遵循的，是保证健康最为重要的一点。
当人们的膳食结构长期不合理时，不仅造成营养不良性疾病（包括营养缺乏和营养过剩)；还引起机体
抵抗力下降，使传染性、感染性疾病发病率升高。

由罗凤基编著的《健康生活小百科——科学膳食》的目的是希望读者不被“伪科学”误导，正确认识
科学膳食对于健康的作用，在享受美味的同时也增进健康。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康生活小百科>>

作者简介

罗凤基，研究员，中国协和医科大学公共卫生专业硕士。
1996～2001年全国爱卫办世行贷款中国农村供水与环境卫生项目办公室国家项目办综合财务处副处长
。
1995～1996年在日本新泻大学医学部公共卫生教研室进修流行病学（客座研究员）。
2001～2003年在北京生物制品研究所流行病学研究室从事疫苗研究工作。
现任北京市朝阳区疾病预防控制中心主任。
2009年起主持科技部、国家发改委和财政部联合组织的“十一五”北京市朝阳区艾滋病和病毒性肝炎
等重大传染病综合防治示范区建设研究科技重大专项。
在各类国家级刊物发表论文30余篇。
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章节摘录

版权页：插图：食盐，是饮食中必不可少的成分，在人体正常生理代谢中起着十分重要的作用，是人
体细胞外液中的重要成分，有维持血浆渗透压、维持机体酸碱平衡和细胞电活动的重要功能。
它起着调节人体正常摄人与排泄之间的平衡。
目前医学科学研究证实，食盐是人群内及人群间血压差异以及摄盐量增高国家血压随年龄升高的一个
最重要的决定因素。
大量资料证明，人群积极减盐预防高血压胜于现有各种高血压的治疗，此外，还肯定了减盐行动有助
于预防脑卒中、心脏病、肾脏病、胃癌、哮喘、骨质疏松等疾病。
然而，日常生活中，许多人有“无盐不成饭，无盐不够味”的习惯，吃饭时盐若不能随意，就会感到
“食淡无味”。
从健康角度来看，这是十分危险的，我国华北地区及北方某些地区的人群就吃盐过度，用盐保存食品
、腌制鱼、肉、菜、蛋等，早已沿袭成习。
过度吃盐的危害性摄人过量的钠离子，可吸引水分进入细胞内，致使血管壁细胞增厚，管腔缩小，周
围血管阻力增加，加重心脏的后负荷，导致高血压。
尤其是幼儿较长时间吃咸的食物，血液长期维持高钠状态，造成习惯性血容量增大，这些孩子成年后
易患高血压与脑血管病。
试验证明，低盐饮食，可使老年人恢复血管弹性和血管膨胀能力，有利于高血压的恢复。
钠能使血管壁硬化和脆性增加，促使冠心病和各类脑血管病的发生。
钠离子能吸收水分增加血容量，可加重已有的肾炎和心脏病。
盐摄人量过高会增加肾血流量和肾小球的滤过率，动物试验证明还有升高肾小球压和加速肾小球功能
恶化，可加速肾脏病人的肾功能衰竭。
含高盐的腌制食物如咸菜、蛋、鱼、肉可使正常胃黏膜的保护层被破坏，使黏膜上皮细胞裸露，易于
接触胃内致癌物质，诱发胃癌。
日本有关研究肯定了脑卒中与胃癌之间的共同因素就是高盐量的摄入。
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编辑推荐

《健康生活小百科:科学膳食》：国家“十一五”重大专项项目基金支持，走出保健防病误区，提高全
民健康素质。
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