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内容概要

于康编著的《营养与健康》由北京协和医院临床营养科资深专家撰写。
作者以简明生动的语言，系统介绍了营养与食物的基础知识，解析了目前常见的营养热点问题，对肥
胖症、糖尿病、高血压、高脂血症、痛风等常见慢性疾病患者提供了科学而实用的饮食解决方案。
内容科学实用，文字通俗易懂，适于各界人士阅读参考。
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作者简介

于康，北京协和医院临床营养科教授、主任医师。
现任：《中华临床营养杂志》副总编；卫生部营养标准委员会委员；中华医学会北京临床营养学会副
主任委员；中华医学会肠外肠内营养学分会委员；中华医学会肠外肠内营养学分会“营养风险、不良
、支持与结局”协作组副组长；中华预防医学会健康风险评估与控制专业委员会委员；中国医师协会
健康管理及健康保险专业委员会常务委员；中国医师协会循证临床营养学组委员；卫生部临床医生科
普项目专家委员会委员；中央干部保健会诊专家；北京市医疗技术准人评审专家；《中华健康管理学
杂志》、《中华骨质疏松和骨矿盐疾病杂志》、《临床药物治疗杂志》编委；北京健康协会常务理事
。
从事临床营养支持、治疗与学术研究，擅长营养风险筛查、营养评定及糖尿病、肥胖症、肾脏病、痛
风症、妊娠糖尿病等各类疾病和外科手术患者的营养治疗和肠内营养支持。
已在中国核心医学期刊及国际学术会议上发表学术论文75篇。
主编及副主编学术专著《临床肠外肠内营养》、《临床营养治疗学》、《临床营养医师速查手册》
等8部。
参加28部学术专著编写。
先后主编科普书《饮食决定健康》、《小食物大功效》、《糖尿病高血压高血脂饮食自疗法》、《做
自己的营养医生》（15册）、《临床营养解决方案》（14册）等86部。
先后获日本外科代谢和营养学会青年研究奖、中国营养学会肠外及肠内营养研究成果奖、北京协和医
院优秀论文奖、中国协和医科大学优秀教师奖、中国疾病预防控制中心全民健康活动优秀工作者奖、
北京市东城区健康促进先进工作者奖。
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书籍目录

营养概念话你知
 营养与膳食——“成也食物，败也食物”
 能量： 生命的依托
 食物能量计算“三步曲”
 健康人要不要补充蛋白粉？

 关注“反式脂肪酸”
 一分为二看“胆固醇”
 碳水化合物不是糖尿病的“元凶”
 热热闹闹“维生素”
 为什么要“补”维生素
 矿物质，知多少
 水： “生命之源”
 膳食纤维： 人体“清道夫”
 膳食纤维是多多益善吗
 “从头查到脚”——自查营养缺乏的20大信号
食物——最好的营养仓库
 “好色”有益健康
 20种健康食品
 6类“伤心损脑”的食品
 各类食物的营养价值
 小调味品里的大学问
 十大“黄金法则”让你从容走出“第三态”
从“吃饱”到“吃好”
 《中国居民膳食指南》： 平衡膳食宝典
 “平衡膳食宝塔”
 营养与健康目录不吃早餐的“七宗罪”
 午餐： 每日饮食最主要的一餐
 晚餐与八大疾病
 合理控盐
 科学吃油
 橄榄油有什么好处
 补钙九问
 喝牛奶的“四忌”
 “有序”进食助健康
 用饮食打开你的胃
 8种不健康的饮食习惯
 你是否吃得有质量
慢性疾病饮食治疗巧安排
 联合发病的“富贵病”
 什么是“代谢综合征”
 “糖尿病就是心血管疾病”
肥胖症： 合理饮食开启减肥之旅
 对体重的“3个关注”
 饮食也能减肥
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 减肥饮食的“7减2原则”
 饮食减肥贵在坚持
 饮食减肥从“3+2+1+1+1+1”开始
 克服饥饿感有奇招
 “减了又肥，肥了再减”怎么办
 代食解决了减肥大难题
 小儿肥胖的营养对策
高血压： 合理饮食让高血压“低头”
 改善饮食习惯，让高血压“低头”
 高血压病患者应注意清晨饮水
 地中海饮食与高血压
 高血压患者可用食物
 高血压患者禁用／少用食物
 高血压食谱举例（一）
 高血压食谱举例（二）
 高血压食谱举例（三）
 高血压食谱举例（四）
 高血压食谱举例（五）
 高血压食谱举例（六）
高脂血症患者的营养锦囊
 认识高脂血症
 膳食脂肪对血脂和血压的影响
 糖类对血脂的影响
 蛋白质对血脂的影响
 维生素对血脂的影响
 膳食纤维对血脂的影响
 鸡蛋与高脂血症
 牛奶与高脂血症
 海鱼与高脂血症
 海藻食物与高脂血症
 饮茶与高脂血症
 防治高脂血症和冠心病的合理膳食原则
 降脂食物面面观
 低脂饮食食谱举例（一）
 低脂饮食食谱举例（二）
 低脂饮食食谱举例（三）
 低脂饮食食谱举例（四）
 低脂饮食食谱举例（五）
 低脂饮食食谱举例（六）
饮食控制——糖尿病治疗的“驾辕之马”
 糖尿病营养治疗的7大目标
 “五驾马车”
 “两大基石”
 “4个点儿”
 糖尿病饮食治疗的历史回顾
 糖尿病营养治疗10大黄金法则
 “怕饮水”是一种误解
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 糖尿病患者的饮酒原则：“如饮酒，要限量”
 红葡萄酒能预防心血管疾病吗
 糖尿病患者如何科学饮酒
 空腹饮酒有什么危害
 食品交换份
 食品交换份的饮食分配
 生熟互换
 相似营养素含量的食物互换
 食品交换份应用举例
 有问有答
 走出误区
合理饮食控制痛风
 痛风，从饮食找原因
 认真把好饮食关
 食物嘌呤含量及选择依据
 急性痛风发作期时的食物选择
 慢性痛风时的食物选择
 痛风患者的营养治疗
主要参考文献
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章节摘录

版权页：插图：盐是我们生活中不可或缺的调味品，时常左右着我们的味觉，一旦缺少了它，我们会
觉得生活仿佛都淡而无味了。
但是，一味追求盐所带来的咸鲜口感，会给你的身体招致不必要的烦恼，面部水肿、慢性肾炎、高血
压、心脏病等都是摄取过量盐的产物。
在欧美、日本等发达地区和国家，早已用低钠盐、代盐等商品取代传统的食盐（氯化钠），以达到人
体尽可能地少摄取钠的目的。
所谓代盐，就是利用氯化钾取代一般的食盐（氯化钠）。
已有充分的证据显示，高钾及低钠含量的食品对高血压的控制有极大的帮助，每日摄取钾元素3.5 克以
上，不仅可降低血压，而且对血管损害及中风也有防护作用。
高钾盐的另一个显著功能，就是可以克服钠盐过多所带来的肾炎和女性的水肿症状。
注意事项：肾脏功能不全，出现少尿的患者，食用代盐后往往会使血钾增高，并因此严重威胁患者的
安全。
在这种情况下，可少量食用一般的食盐（氯化钠），对病情严重者，可完全停用各种盐类，可辅以食
醋以佐味。
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媒体关注与评论

动动手，练练脑，健健康康活到老！
　　——手外科专家　中国工程院院士顾玉东教授人们应该有主动获取健康的能力，有良好的健康意
识。
努力摒弃不良生活行为，建立健康的生活方式，使自己具有良好的生活质量和社会适应能力。
这才是现代人应有的品质。
　　——全科专家　复旦大学附属中山医院前院长杨秉辉教授唯有以健康为基础，才能使生命显出勃
勃生机，才能努力地去做一番事业，才能生活得多姿多彩。
　　——眼科专家　复旦大学附属眼耳鼻喉科医院院长孙兴怀教授健康是智慧的条件，愉快的标志；
“快乐人生”从儿童健康开始。
　　——儿科专家　复旦大学附属儿科医院副院长徐虹教授生命是美好的。
要善待生命，注意身体健康。
　　——流行病学专家　复旦大学公共卫生学院前院长俞顺章教授
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编辑推荐
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