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前言

营养是强健体魄、造就强大民族的物质基础。
随着生活水平的提高，营养状况的改善，人们的健康水平在不断提高。
值得注意的是，一些地区的营养过剩，又导致了现代文明病的增加，心脑血管病、糖尿病、肥胖症等
严重影响了人们的健康，而且有越来越年轻化的趋势。
人们对养生保健越来越重视，培养科学的生活方式已成社会共识。
目前，我国的公众营养管理仍相对滞后，健康教育还不完善，青年学生营养知识贫乏，难免造成一些
饮食误区，主要表现在：将“有营养的食物”等同于“价钱贵”或是“味道好”的高蛋白、高脂肪类
食物；早餐“少而粗”，甚至不吃早餐；偏食、挑食、饮食单调现象普遍存在；饮食卫生观念淡薄，
青睐一些街边油炸、烧烤类食品；经常以饼干、方便面、火腿肠、饮料等方便食品代替正餐等。
必须清醒地认识到，这些坏习惯将会给健康埋下隐患，因此亟待科学的膳食指导来规范饮食习惯。
有些人只能从网络、书刊得到一知半解的养生保健知识，对营养缺乏系统科学的理论指导。
一些经销商为了迎合人们的健康需求，追求轰动效应和经济利益，不惜推出一些“新、奇、特”的观
点，以保健的名义标新立异，人云亦云，传播一些没有科学根据的信息。
如“牛奶是给牛喝的不是给人喝的”、“老年人不应补钙，要吃软骨片”、“胡萝卜白萝卜相克”、
“吃咸鸭蛋防晕车”等，导致人们对如何健康饮食无所适从。
因此，普通民众有必要了解一些营养健康方面的科学知识，不断提高自身的健康文化素质，对社会上
泛滥的保健品及相关信息有一定的分辨能力和理性，摒弃陈规陋习，以科学的生活方式养生保健，真
正实现健康一生。
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内容概要

饮食是维持生命和保证健康的物质基础。
本书从营养与健康的角度出发，把营养学的基本理论与健康观念和保健知识有机地结合起来，阐述了
蛋白质、糖类、脂肪、维生素、矿物质、水及纤维素七类营养物质在人体中的作用、食物来源及对健
康的影响，讨论了如何通过平衡膳食来达到健康的目的。
本书还介绍了一些饮食常识、不同生理时期的营养需要、科学配餐的方法及饮食与美容、饮食与肥胖
、饮食与相关疾病的关系。
本书融科学性、知识性、趣味性于一体，理论联系实际，通俗易懂，应用性强。
通过阅读此书，读者可以对营养与健康关系理解得更加透彻，把科学饮食变成自觉行动。
    本书既可作为营养与健康方面的科普读物，又可作为大学生公共选修课的教材。
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章节摘录

插图：健康是人生的基本要素，家庭和事业一个是健康之源，一个是成功之路。
一些人在拥有健康时，常常忽视健康这个中心，为了人生的功利目标而不惜以身体健康为代价，到头
来壮志未酬身先病，无力去实现人生价值。
我们周围也有典型例子，一些有知识、有天分的青年，被不良健康状况所羁绊，不得不放弃自己的理
想和事业，让人惋惜。
古往今来多少仁人志士在事业即将达到巅峰的时刻，本来可以成就更大的辉煌，却因健康的丧失而留
下千古遗憾。
诸葛亮：三国时期足智多谋的政治家、军事家，为统一天下，结束战乱，辅佐后主刘禅，殚精竭虑，
六出祁山，终因积劳成疾，病逝军中。
孙中山：中国民主革命的先驱，在革命形势一片大好的前夜不幸离开人世，造成中国革命形势复杂化
，外敌入侵、内战爆发等一系列民族悲剧。
很多人为了事业而拼命工作，生活质量不佳，体力严重透支，等到事业有成时，却已失去了健康的身
体。
当“英年早逝”在媒体上频频出现的时候，我们需要反思的东西太多太多。
不论政界商界精英、学术骨干，还是影视明星，在无限风光的背后，他们所负担的社会责任要比普通
人多得多，承受的心理压力也大得多。
他们可以使生活超常，但无法让生命与众不同。
这些社会的弄潮儿，常因保健知识匮乏，工作劳累，生活不规律而染病，甚至死亡，即所谓“过劳死
”。
医学认为，诱发“过劳死”的主要因素包括超负荷的劳动强度、脆弱的生活保障、不良的营养和健康
状况等。
如果经常出现以下情况就要留意你可能已经“过劳”了：容易疲倦、眼睛疲劳、眩晕、颈肩僵硬、早
晨起床有不快感、睡眠不良、便秘、心悸气短、心烦意乱等。
“过劳死”易发人群为：只知消费不知保养的人；“工作狂”；有遗传早亡血统又自以为身体健康的
人；几乎没有休闲活动与嗜好的人；自我期望高，并且容易紧张者；长时间睡眠不足者。
公务员、新闻从业人员、教师、科技人员是“过劳死”重发人群。
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编辑推荐

《营养与健康(第2版)》是由化学工业出版社出版的。
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