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前言

由中国保健协会组织编写的《全民健康生活方式科普丛书》是中国保健协会为贯彻落实卫生部《全国
健康教育与健康促进工作规划纲要》、《全国公民健康素养促进工作方案(2008-2010年)》以及“关于
开展全民健康生活方式行动的通知”精神-的一项重要举措，也是协会实施“服务政府、服务企业、服
务消费者”的宗旨，不断提高为大众服务的能力，推进保健产业健康成长的一项重要工作。
在全面建设小康社会的过程中，我国人民的健康水平明显提高，精神面貌焕然一新。
然而，社会发展和经济进步在带给人们丰富物质享受的同时，也在改变着人们的饮食起居和生活习惯
。
不良生活方式引发的疾病已经成为影响我国人民健康素质的大敌。
为贯彻落实上述《纲要》、《方案》和《通知》精神，积极响应卫生部疾病预防控制局、全国爱国卫
生运动委员会办公室与中国疾病预防控制中心共同发起的，以“和谐我生活，健康中国人”为主题的
全民健康生活方式行动，中国保健协会决定在保健行业开展全民健康生活方式系列活动，组织各分支
、代表机构、会员单位、全国保健协会联席单位等保健行业内的企事业单位，利用各自的优势，开展
不同形式的活动，旨在积极倡导健康生活方式、传播科学保健知识，为实现卫生部提出的“提高全民
健康意识和健康生活方式的行为能力创造长期可持续的支持环境；提高全民综合素养，促进人与社会
和谐发展”的目标共同努力。
健康是福，但是有相当多的人难以享受到健康带来的幸福与和谐。
这些人群中有很大一部分缘于健康知识的匮乏，由于不懂得健康知识，亚健康的人因生活方式的放纵
转变成疾病患者；由于不懂得健康知识，原本可以治愈的疾病因延误造成残疾或死亡甚至因病返贫。
由此可见，没有健康知识的普及就没有真正健康的中国人。
全民健康生活方式倡议书中指出： “追求健康，学习健康，管理健康，把健康投资作为最大回报。
”而实现这一举措的前提和基础就是健康知识的普及。
长期以来，我们的健康科普工作存在着一个误区。
一方面，健康教育存在着缺少用群众容易理解和接受的通俗语言，去阐述健康知识的问题。
另一方面，健康领域的个别企业为了商业利益利用健康教育以各种方式向消费者宣传以其产品为核心
的带有片面性的健康理念，影响健康教育的效果，这样就形成了一种现象，那就是广大民众渴求健康
却得不到正确有效的健康教育。
同时也造成了一种需求，那就是全社会呼唤健康科普教育，而这套《全民健康生活方式科普丛书》及
时地满足了社会的健康需求。
《全民健康生活方式科普丛书》是中国保健协会组织众多健康科普专家精心编撰而成。
内容涵盖了人们日常生活方式的各个方面。
这套丛书最大的特点就是站在科学的角度，以通俗易懂的语言向群众阐述人体的健康机理和应该遵循
的有利于健康的生活方式。
致力于向民众宣传正确的健康理念，提高他们的健康意识，指导他们进行科学的健康管理和健康投资
，进而提升整个中华民族的健康形象。
作为健康产业的从业人员，也可以从中汲取适应消费者需求的健康知识，生产和销售具有市场前景的
健康产品，满足群众对健康的需求。
中国保健协会作为保健行业的社团组织，以编写《全民健康生活方式科普丛书》为契机，开展形式多
样的科普教育活动，目的是为了树立保健行业积极健康的社会形象，弘扬行业的社会职责，引领行业
企业诚信经营，健康发展。
真诚地希望这套丛书能够唤起民众尊重科学、关注健康的意识，以积极健康的生活方式，实现自己的
健康需求，塑造健康、向上的国民形象。
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内容概要

吃什么才健康？
     怎么吃最健康？
     北京协和医院营养学专家李宁教您怎样构建合理的膳食结构，怎样通过食补远离疾病，怎样科学减
肥，怎样利用家常食材的保健功效，怎样避免常见的饮食误区，男人如何吃出强壮，女人如何吃出美
丽，老人如何吃出长寿，孩子如何吃出聪明，让您和您的家人吃对食物，轻松吃出健康！
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作者简介

李宁，女，北京协和医院营养专家、中国协和医科大学老师、全国妇联“心系好儿童”项目专家组成
员，对孕产妇、婴幼儿以及糖尿病、妊娠糖尿病、慢性肾功能不全和各类营养不良患者的营养治疗及
指导经验丰富。
参与《现代临床营养学》等多部专著和《食物是最好的医药》等科普
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第一章 食物是最好的医药   世界卫生组织（WHO）积极倡导健康医学观   没有健康，等于失去了一切  
把抢救费用于疾病的预防   营养不良与营养过剩并存   饮食是人类首选的医疗方式   健康投资，一生受
益   用营养提高免疫力，赶走疾病   排出肠毒，一身轻松  常吃萝卜有益健康   受膳食因素影响最大的恶
性肿瘤   自我免疫，对抗疾病  治疗糖尿病：“饮食＋运动”  蔬菜生吃，抗病防癌   食五谷治百病   养
生《粥食歌》   早晨第一杯水是您的救命水   新鲜素食，防病良药   家常粥饭治贫血  每天一土豆，养胃
防中风  食疗胜于药物治疗   饭前先喝汤，胜过良药方   胡椒水漱口，感冒好得快  常吃黑木耳防病   倡
导正确饮食，远离慢性胃炎   常吃黄色食物，减少感染又抗肿瘤   八角、茴香是对付流感的关键武器   
用食物预防动脉硬化   夏天常吃醋，胃肠保健康   四季常吃姜，防病保健康   多吃大蒜，防感冒   药食
两用百合香   杂粮红小豆，食疗药效好  长寿少疾吃红薯   常食莲藕，滋补养生   抗癌防病吃平菇   洋葱
——降脂佳蔬   预防胆结石，鲜枣+青椒   葡萄——补血良果   羊肉补气养血赛人参   苦瓜——治疗糖尿
病的佳蔬   菜花莴笋汤，常喝防感冒   得了结核病，巧吃蔬菜疗效好  亲近油菜，消肿化淤   防治湿疹，
多亲近3种蔬菜   学做鱼鳞美食，营养又防病  一杯豆浆一块豆腐巧护血管  常吃大豆预防老年痴呆  常饮
牛奶，赶走冠心病和高血压  日啖10颗栗，肾虚不用慌   每天一杯鲜橘汁，轻松远离脑中风  鸡肉——健
身良药  儿童常吃鱼，可防糖尿病第二章 健康是吃出来的   十种健康的吃饭方式  饮食酸碱平衡，远离
酸性体质   酸性食物对大脑功能的影响   以形补形——中医理论为健康加分   大豆对脑健康好处多   少
吃甜食，健眼明目   为了健康着想，吃饭请关电视   合理饮食，摆脱亚健康   饮料健康喝，病菌难入口  
食物中的有毒天然成分要警惕   食物排毒保健康   细嚼慢咽可防癌   按时吃早餐，能防胆结石   健康早
餐——蜂蜜牛奶巧搭配   在正确时间吃正确食物   科学饮食，花一样钱营养加倍   想长寿这样吃   吃一
条腿的食物好   发烧时吃蛋有讲究，鸭蛋、鹅蛋胜鸡蛋  蓝紫色食物对心血管最好   淘米搓洗次数不宜
多  健康用油小知识   少吃盐=预防高血压  晚餐早吃，远离结石  这些食品，正确吃才健康   常吃红色食
品，健康在您身边  冷食、热食间隔吃更健康  切熟食最好用竹菜板   少吃洋快餐，健康属于你   粗粮细
粮轮着吃，排毒又防癌   巧吃面食更营养   中年开始限食可延长寿命   发酵的面食营养价值更高   少吃
三白食品，给身体更多的膳食纤维  低温烹调，科学健康   豆腐与其他食物同食营养好   蔬菜烹调要营
养，切法做法需科学   少吃盐=补钙   肉类食物巧烹调，营养损失少又少   限盐高招让全家人少吃盐  菜
肴加醋，帮身体吸收维生素C   煲汤用对时，美味又营养   进食莫饱餐，拒绝心绞痛   十字花科蔬菜每
周吃3次   美味水煮鱼，蘸醋吃健康   远离痛风病，吃火锅莫喝汤   巧识甲醛食品，不买不吃为好  剩菜
巧加工，营养不流失   科学选野菜，新鲜又健康   水果吃小不吃大   饭前吃水果，易吸收又减肥  不要吃
畸形的蔬菜和水果   科学使用不粘锅，家人健康有保证  规避健康危害，少买没毛的桃   肉切大切小，
关乎其营养  不吃腐烂水果，严防毒素入口   正确吃海鲜，营养又安全   花生煮着吃更健康   冻猪肉比鲜
猪肉更卫生、营养   每天吃肉不如每天吃豆   正确饮水，喝出健康 第三章 平衡膳食是养生之道   《中国
居民膳食指南》   中国居民平衡膳食宝塔   10条重要的平衡膳食的健康方式   膳食平衡的要素   怎样才能
维持膳食平衡   膳食宝塔的食物互换表   平衡膳食宝塔的应用   营养均衡——养生之道   平衡饮食的特
点   膳食平衡新概念——“伴侣食品”   谷类为主是平衡膳食的基本保证   食物互换，营养平衡又可口  
平衡饮食的组成   吃的平衡法则   平衡膳食是改善国民营养健康状况的根本途径   酸碱平衡很重要，早
餐应多吃碱性食物  主副食搭配，造就健康体魄   食物寒、热、温、凉四性的平衡   一日三餐的热量分
配应合理   膳食平衡的三大法则   谈谈“辨证用膳”   中华民族传统膳食中的平衡   酸、碱食物大集合   
怎样保证饮食的酸碱平衡  膳食合理，健康长寿  平衡饮食以体质为本  预防癌症不能依靠营养素，而要
依靠食物   平衡膳食，远离癌症  中餐注重“调和”的八大标准   粗茶淡饭，吃出健康   儿童营养晚餐原
则   膳食杂与精的平衡   膳食中的“五味”平衡    膳食中的冷热平衡   就餐时间和饥与饱的平衡   就餐速
度快与慢的平衡  进食前后的动静平衡   进食前后的情绪平衡   食量与体力活动的平衡  品种齐全，均衡
营养   吃饭无小事，食物搭配应重视  饮食帮你“清凉”度夏   考生更需注意膳食平衡   成年人每天要
吃300～500克主食   每天吃100克肉刚刚好   偏食植物油，易患慢性病   主食搭配吃，营养才合理   不同
种类的植物油最好换着吃   青少年早餐最好有蔬菜   膳食纤维好，摄入莫过量   孩子要健康，平衡膳食
不可少   如何做到宝宝喂养的“平衡膳食”   科学安排幼儿四季的平衡膳食   哺乳母亲的平衡膳食   学
龄前期儿童的膳食平衡原则   青少年的膳食平衡原则   孕妇的膳食平衡原则   中年人的膳食平衡原则   
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老年人的膳食平衡原则   坚果好吃但不宜过量   成年人每天吃多少蔬菜和水果  一个人一天应该吃几个
鸡蛋第四章 科学饮食，远离肥胖 第五章 男人吃出强壮来 第六章 女人吃出美丽来 第七章 老人吃出长
寿来 第八章 孩子吃出聪明来 第九章 大自然的恩赐——家常食材保健康 第十章 神奇的中药 第十一章 
影响一生的饮食细节

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<会吃才健康>>

章节摘录

插图：世界卫生组织（WHO）积极倡导健康医学观1996年，世界卫生组织(WHO)庄严宣布：“21世
纪的医学应该以人类的健康为主要研究方向，而不能继续以疾病为主要的研究领域。
”20世纪90年代，在美国召开了《医学目的的再审查》会议，结论指出：“世界性医疗危机是由近代
医学模式造成技术统治医学的长期结果。
”现代医学的医学模式应当向生态医学、健康医学、稳态医学方向转化。
而在几千年前中医学提出的基本理论与世界卫生组织倡导的健康医学观念极为接近。
中医贯彻“以人为本”的医疗原则，崇尚自然生态观，强调机体的统一和平衡，符合世界卫生组织倡
导的健康医学观。
没有健康，等于失去了一切原世界卫生组织总干事马勒博士说过：“健康并不代表一切，但没有健康
就没有一切。
”健康是最重要的，可以这样比喻：健康是1，财富、声誉、家庭是0，有了健康才有后面的一切。
健康是财富，没有健康再多的财富也属于别人；健康是工作，没有健康再好的工作也会令你望而却步
；健康是地位，没有健康再高的地位也将被别人取代；健康是亲情、爱情、友情，没有健康一切尽失
，一切归零。
所以人人都要珍惜自己的健康。
把抢救费用于疾病的预防人在晚年(60岁以后)，花费的医疗费用约占一生所花费医疗费用的40％，其
中有相当一部分医疗费是在人生的最后一段时间花费的，也就是抢救费用。
大家想一想，如果把如此巨额的抢救费用改为用于预防，就能够有效地防止疾病的发生，提高我们的
生存质量，延长我们的寿命。
世界卫生组织的一项研究报告指出：人类1/3的疾病通过预防保健是可以避免的，1/3的疾病通过早期
的发现是可以得到有效控制的，1/3的疾病通过信息的有效沟通能够提高治疗效果，成本最低。
在中国13亿人口中，有许多人不幸患病，这些人一般是在发现患病之后才着手治疗，高额的医疗费让
普通家庭无法承受，更给国家带来沉重的经济负担。
为此，国家“九五”攻关对此展开研究，完成的研究表明：在疾病预防上投入1元钱，就可以节省100
元的抢救费和8.5元的医疗费，收到“个人少受罪，家庭少受累，节省医药费，回报全社会”的效果。
所以只有重视普及营养知识，才能节省高额的医疗开支。
营养不良与营养过剩并存由于中国经济、文化发展的不平衡，造成营养不良与营养过剩并存。
目前，营养不良和营养过剩已经威胁到了中国居民的健康。
据第四次中国居民营养与健康状况调查资料表明，儿童维生素及钙、铁、锌等营养素的供给明显不足
。
农村7岁男、女学生的营养性贫血检出率分别为25.8％和27.8％。
目前中国营养不良的人口是全世界最多的几个国家之一，每年因此所带来的损失约3000亿～5000亿元
。
另外，全国有1.6亿成年人患高血压，1.6他成年人血脂异常，另有2000多万人患糖尿病。
在大城市中，每100个成年人中就有30个人超重、12.3个人过于肥胖。
高血压、糖尿病等慢性非传染性疾病住院所花费的医疗费用为827.3亿元人民币，而与膳食营养相关的
慢性病已占死亡原因的70％。
因此，应根据中国的国情，在广大的农村地区，改善儿童生长发育水平和营养状况，加大营养改善的
力度，提高膳食中优质蛋白质的比例，加强卫生保健服务；在经济较发达的地区引导国人的膳食结构
向“吃好求健康”的方向发展刻不容缓。
饮食是人类首选的医疗方式被西方誉为“现代医学之父”的希波克拉底在公元前400年曾指出：“人类
应该以食物为药，饮食是人类首选的医疗方式。
”国际营养学界近年对膳食指南的认识也发生了方向性的转变：从过去以营养素为基础，转向以食物
为基础。
因为研究发现食物中存在许多所谓“非必需营养素”——即大量的香菇多糖、低聚糖、黄酹类化合物
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、番茄红素、谷维素、叶绿素、茶多酚和二十八烷醇等具有生物活性的物质，同样也在为人类的健康
发挥着重要的作用。
它们可以预防心血管疾病、糖尿病、肿瘤等疾病，提高免疫力，延缓衰老，在膳食中的地位十分重要
，而这些生物活性物质大多存在于蔬菜和水果等植物性食物中。
中国的中医方剂中收载的天然药物和汉方中也常见家常谷物、蔬菜、水果、香辛料等。
美国政府和医学界正是认识到中医食疗的巨大科学价值——可以以极低的代价，有效地预防和治疗疾
病，大大降低医疗费用，1994年10月25日美国允许中草药等植物进入美国市场。
健康投资，一生受益现任中国医学科学院院长助理、中国协和医科大学校长助理黄建始教授，通过他
在美国主流社会十几年的生活观察，他发现在美国，无论是小孩，还是老人，无论是学校企业，还是
政府军队，从上到下，不分男女，没有贵贱，都非常重视健康投资，健康投资可以说是美国人从总体
上比中国人健康长寿的秘密武器。
但对广大的中国老百姓来说，真正能让他们受益的是倡导他们采取健康的生活方式，重视营养知识！
这是一种进行健康投资的指导，能真正让老百姓在亚健康和疾病的状态下及时寻求有效的帮助。
比如向他们宣讲吃得过饱、营养过剩、运动量不足，是许多慢性非传染性疾病的发病率不断增加的原
因，然后倡导他们在日常生活中主动规避，积极地预防慢性非传染性疾病。
用营养提高免疫力，赶走疾病人要想身体健康，就要有良好的免疫力，有了良好的免疫力就能减少疾
病的发生，因为一旦病原体侵入人体，人体的免疫系统能够有效地防御病原微生物及其毒性产物的侵
袭，并将它们消灭或中和。
人体的免疫系统是由免疫器官(骨髓、胸腺、脾脏、淋巴结、扁桃体、小肠集合淋巴结、阑尾等)、免
疫细胞(淋巴细胞、单核吞噬细胞、中性粒细胞、嗜碱粒细胞、嗜酸粒细胞、肥大细胞、血小板等)，
以及免疫分子(补体、免疫球蛋白、细胞因子等)组成。
当病毒、细菌和其他各种抗原侵入人体时，机体内会迅速产生种类繁多的抗体进行防御。
而营养是维持人体正常免疫功能的物质基础，营养状况与免疫功能息息相关，营养不均衡的人群对疾
病的易感性增加。
一旦营养状况改善，传染病的发病率就会减少。
所以，为了提高免疫系统的抗病能力，首要措施就是合理、平衡的膳食营养。
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媒体关注与评论

《会吃才健康》用通俗易懂的语言向人们讲述了食物与健康的内在联系，不同人群的保健方法，指出
了人们在饮食方面存在的误区，并对生活中常见传统药食同源的食材进行盘点。
让人们从有什么吃什么的习惯中解脱出来，要把吃当作一门学问，根据自己的状况有选择的吃，科学
平衡膳食，这样身体才会更健康。
全书的可读性很强，文笔简练，是家庭生活必备的大众健康读物，值得每个关注健康的人阅读。
     ——中国保健协会
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编辑推荐

《会吃才健康》：吃什么才健康？
怎么吃最健康？
饮食决定健康，知道了饮食的奥秘，就是掌握了健康的法宝。
北京协和医院营养专家李宁，全面揭示长命百岁的饮食智慧。
吃什么？
怎么吃？
会吃才健康！
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