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前言

　　俗话说“民以食为天”。
随着我国国民经济的发展，人民生活水平不断提高，食物供应越来越丰富，可供选择的范围也越来越
大，但是怎样吃得更合理，怎样通过合理饮食来防病治病、延年益寿，却包含着很多学问。
被马克思称为现代实验科学真正始祖的培根在《论健康》一书中曾经说过：“人怎样才能长寿，并非
完全取决于医学，人对生理卫生知识的了解，也是最好的‘保健药品’。
”基于人体生理的合理营养不但对于维持身体健康是必需的，而且在面临疾病时，合理的饮食也有助
于减缓疾病的发生和发展、减少并发症、减少用药、缩短病程、降低医疗费用。
因此，饮食的科学化已成为人类现代生活的重要内容。
从营养保健的角度向人民群众宣传普及科学养生和防病知识，既体现了现代医学宗旨由单纯“救死扶
伤、治病救人”到“延长寿命、提高生命质量和健康促进”的发展，同时也是每一个营养医学工作者
义不容辞的责任。
　　目前肥胖、心血管病、肿瘤、糖尿病、高血压、骨质疏松症等疾病的发病率在我国不断上升，而
这些疾病与饮食营养的关系又极为密切。
但是由于每一个奋战在医疗第一线的医生都非常忙碌，一天要接诊众多患者，不可能在有限的就诊时
间内就合理饮食与养生保健的相关问题给我们做很详细的解答，更不可能详细地告诉我们什么病需要
吃什么、什么食物对某种疾病来说是禁忌的、怎么搭配饮食更有利于健康。
所以，对于广大读者尤其是慢性病患者来说，需要掌握一些疾病治疗和饮食保健知识，这样才能有效
地促进健康、延长寿命、提高生活质量。
本丛书编写出版的意义正是在于告诉读者如何通过合理的饮食和生活方式来预防和辅助治疗这些疾病
。
　　丛书的编写者都是受过正规教育的具有博士或硕士学位的营养专业人员，他们将日常生活中人们
提出的各种咨询问题编写到书中，并给出了具体的饮食及保健建议，深入浅出、切合实际、通俗易懂
、便于操作，希望广大读者能从中受益。
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内容概要

本书作者为从业多年的营养保健专家，针对广大肥胖朋友所关注的问题，对肥胖的发生、发展及防治
等方面进行了深入浅出的介绍，希望能够纠正某些对肥胖的错误认识，纠正不合理的减肥误区。
本书根据最新《中国居民膳食指南》，详细介绍了各种不同类型的肥胖症及其并发症的饮食疗法，并
且介绍了一些参考食谱，以及肥胖朋友们如何保证健康生活的一些知识，使肥胖朋友享受到营养保健
师的贴身服务。
    本书对于病患家属也提供了有益的指导建议，同时本书也适合营养保健师参考阅读。
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章节摘录

　　第一章 概论　　一、何谓肥胖　　1．肥胖的流行　　早在1948年，世界卫生组织（WHO）已将
肥胖症列入疾病分类名单。
在一些发达国家和地区的人群中，超重和肥胖症的患病情况已达到流行的程度。
据估计，2006年多达64％的美国人存在超重或肥胖的问题，我国的肥胖症患病率近年来也呈上升趋势
。
值得注意的是，近年来儿童肥胖症的发病率在全球范围内呈明显上升趋势，儿童肥胖已经成为重要的
公共卫生问题。
2000年全国体质健康调查资料分析显示，7～22岁学生中，城市男生、乡村男生、城市女生及乡村女生
的肥胖检出率分别为4.37％、1.46％、2.32％和0.92％，超重检出率分别达10.38％、4.34％、5.94％
和3.67％，比1985年成倍上升。
另外，由于油炸食品和速食快餐的涌现，越来越多的儿童在未进入小学时就出现了肥胖的问题。
　　2004年公布的营养调查结果显示，我国成人超重率为22.8％，肥胖率为7.1％，估计人数分别为2.0
亿和6000多万。
大城市中，每100个成人即有30个人超重，12个人肥胖；每100个儿童即有8人肥胖。
与1992年全国营养调查资料相比，成人超重率上升39％，肥胖率上升97％，预计今后肥胖患病率仍然
会有较大幅度增长。
中国儿童、青少年总体上处于肥胖流行早期，但增势迅猛，当前正是预防儿童肥胖的紧要关头。
　　肥胖在全球流行格局的形成。
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编辑推荐

　　《肥胖》内容深入浅出、切合实际、通俗易懂、便于操作，希望广大读者能从中受益。
　　——钟南山（中华医学会会长中国工程院院士）　　从业多年的营养保健专家针对肥胖患者的贴
身指导；根据最新《中国居民膳食指南》对不同类型肥胖及其并发症制定营养保健计划；使您通过合
理饮食及健康生活习惯科学防治肥胖。
　　超重和肥胖症是心血管病、糖尿病和其它一些慢性疾病的重要危险因素，还会引发一系列社会和
心理问题。
　　引发肥胖发生最主要的原因是营养不均衡，平衡膳食是预防肥胖症的关键。
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