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内容概要

食物营养是人类生命的能量，是人类健康的保证。
膳食结构是否合理，摄取营养是否平衡，已成为影响人类健康的重要因素。
人的一生中，平均每人每年摄取食物量达一吨多重。
人之所以能够维持生命、坚持工作，最不可或缺的是来自食物中的营养供应。
如果饮食不合理，那么，营养就会失衡，健康就会受到损害，这样日久天长，就会导致百疾丛生。
 　　　　营养缺失与疾病息息相关，会引起营养缺乏病，如营养性水肿或干瘦症、夜盲症、脚气病、
坏血病、缺铁性贫血，还会出现佝偻病、肝炎、肺结核等传染性疾病；营养过剩也会导致各种疾病；
蛋白质摄入过多，会导致糖尿病、痛风等代谢障碍疾病；而脂肪摄入过多会对心脏等内脏器官造成沉
重负担，是肥胖症、高血脂、脂肪肝的主要病因。
因此，长寿宜重营养平衡，健康勿要营养失衡。
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章节摘录

第一篇 营养失衡是百病之根源一、营养专家的忠告：营养必须平衡营养过多与缺乏都会严重危害人的
健康，而平衡营养是人们防病益寿的法宝。
平衡营养是在人体的生理需要和饮食供给之间建立起平衡关系，平衡营养就是摄取食物产生热量与维
持肌体活动消耗的热量大致相等。
若要身体健康，必须平衡营养。
 1.生命健康所需要的七大营养素现代医学认为，营养是肌体摄取、消化、吸收和利用食物或养料，转
变为可供给人体能量的整个过程的总称，从营养科学来说，就是要供给人体所必需的营养素。
所谓营养素指的是维护肌体健康以及提供生长发育和体力需要的各种饮食所含的营养成分。
 营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、无机盐（矾物质）、维生素、粗纤维和水。
人体本身就是由这些营养素构成的。
以正常的成人为例，蛋白质占体重的16％，脂肪占18％，糖占0.7％，无机盐占5.2％，维生素占0.1％，
水占60％。
 这七类营养素在人体内各司其职，各显神通，相互协调，相互制约，共同完成人体的各种生理活动。
了解各类营养素对人体的作用，使肌体合理适当地吸收良好的营养素，并切实做到各类营养素的科学
搭配，对于生命的健康至关重要。
人体对营养的需要，是针对营养素而不是指各种食物而言，食物的重要性就在于它们含有各种营养素
。
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编辑推荐

《病从口中入》介绍了西方“医学之父”希波克拉底在公元前400年就曾经指出：“我们应该以食物为
药，饮食是你首选的医疗方式。
”这一论断同“寓医于食”的中国传统养生学不谋而合。
古人很早就知道：食物和药物一样，都具有治疗疾病的作用。
“是药三分毒”的道理众人皆知，而食物则无毒副作用。
所以历代健康医学大家都主张“药疗”不如“食疗”；“药补”不如“食补”。
而食疗、食朴的大本营就是厨房。
在《本草纲目》中，几乎所有的食品都被列为可医病的“药物”，水果、蔬菜，肉类、粮食等，其自
身都具有药性特点，经过合理的加工利用，都可成为治病良药。
“寓医于食”。
以食为药，它造福于黎民百姓，造福于全社会。
事实已经证明，人们在饮食健康的认识和实践方面所存在的误区，是导致“现代文明病”泛滥的原因
。
在今天，暴饮暴食、过量食糖和过量食盐等有害健康的种种现象，已为人们所警醒。
也许因为工作应酬，也许因为自控能力不强，明明知道油炸、烧烤之类的食品对身体不好，但还是大
吃特吃。
正如世界卫生组织原总干事钟恒博士所发出的健康警告：“许多人不是死于疾病，而是死于错误的饮
食。
”因此，对人们进行饮食营养教育，进行平衡膳食的指导，就是送给人们一把健康的钥匙。
只有让更多的人掌握这把钥匙，才能让美丽人生沐浴在健康的阳光下。
在现代社会中，人们生存与生活，需要保持强壮的体能和充沛的精力。
而只要知道吃什么，了解怎样吃才能吃出健康，才能保证正常的工作和学习。
现代生命健康科学告诉我们：吃饱不等于营养好，吃多不等于营养均衡。
片面追求口感口福会吃出问题、吃出疾病。
人们每天必须的饮食，既能养身治病也能伤身致病。
关键在于我们的饮食是否科学，是否合理。
人的健康长寿，不在于吃得多么复杂、多么名贵，而在于膳食结构合理、科学。
从营养学的观点看，健康饮食要求在每天的食物摄取中。
各种营养素种类齐全，数量充足，各种营养素之间的比例合理。
只有把饮食中的营养、保健、享受和安全等功能科学地结合起来，才能吃得舒畅、健康，才是真正吃
得好。
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