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前言

为什么要写这本书呢？
当我看到身边的许多朋友、亲戚、同事和同学，其中有医师、药师、领导、工人、农民、学生，他们
之中有的因肝炎、肝硬化而去世，有的因胃溃疡穿孔出血做了手术而导致身体一直不好，有的因患胰
腺癌、肝癌而与世长辞，有的患高血压而长期依靠吃药来维持健康，有的患心肌梗死而突然辞世了，
有的患脑卒中半身不遂正在承受痛苦的煎熬，还有得了心理疾病的年轻朋友，我会很注意观察、了解
、询问他们平时的生活与膳食营养情况，结果发现他们的膳食营养都存在不同程度的不平衡情况。
当然我并不是说他们所患的病都是由于营养不平衡引起的，但有一点可以肯定，膳食营养不平衡对于
疾病的治疗、康复没有任何帮助。
于是我有了想比较系统地阐述一下“营养平衡与健康”的愿望，写出来告诉更多的朋友，通过营养平
衡方案，使健康者更健康，有病者配合治疗早日恢复健康。
朋友，不管你是什么职业，做什么工作，你对健康、亚健康与疾病，都会有不同的感受。
健康的你会觉得精神饱满，充满活力，记忆力强，注意力集中，思维敏捷，判断准确，决策果断，步
履轻盈，不知疲倦，精力充沛，性生活甜蜜，抗病能力强，不易生病，情绪稳定，心态平和，体力、
智力都处于最佳状态。
这些状态是你身体处在健康区的自然表现。
在健康区中，你的头发浓密、柔顺而有光泽，皮肤细腻而有弹性，身材和体重相对标准，意志坚强，
情绪稳定，吃得香，睡得香，没有不适，头脑和身体协调得天衣无缝，这种状态就是幸福。
人们都希望长期拥有健康，有了健康就有了一切，所以健康是最宝贵的。
我们知道健康的80％是由一日三餐营养平衡来决定的，要达到和维持最佳状态，最重要的是必须依靠
膳食的营养平衡为机体内的内分泌系统、神经系统、造血系统、心血管系统、消化系统、泌尿生殖系
统、运动系统的细胞提供全面足量均衡的营养。
因为平衡的营养才能满足和维持机体神经传导中信息物质的生成和分泌的平衡，内分泌激素和花生酸
类激素生成与分泌的平衡，生物化学的转化和代谢的平衡，酶抑和酶促的平衡，吸收和排泄的。
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内容概要

21世纪，一场厨房里的“绿色革命”悄然袭来，人们把“美食养身”和“防病治病”两者相互结合，
融为一体，能补能治，将目光定格在“健康营养食疗”，掌握营养平衡方案，吃出健康，益寿延年。
    我国自古就有“寓医于食”、“医食同源”之说，保健养身须趁早，依据情况选食疗，若问食疗之
根本，“平衡膳食营养”最重要。
所以，懂得各种食物的性味功能，并学会因时、因地、因人制宜配餐，对健康大有裨益。
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章节摘录

锌与健康锌参与蛋白质、脂肪、核酸、糖原的合成与代谢。
锌的主要作用是保护和修复DNA、RNA，是蛋白质合成和胶原蛋白合成以及增强免疫系统和伤口愈合
所需要的。
锌对维持前列腺功能和生殖器官的生长发育很重要，还能防止粉刺和调节脂腺的活动。
锌能维持味觉与嗅觉的灵敏度，保护肝免受化学物质的损害，并对骨的形成至关重要。
锌还是胰岛素和许多重要酶的构成成分，如抗氧化酶SOD（超氧化物歧化酶），有一种锌叫做蛋氨酸
锌，发现有与维生素E、维生素C和B一胡萝卜素相媲美的抗氧化能力，有助于抵抗和防止其他形式自
由基的形成。
已知将近200种酶与锌有关，碳酸酐酶是与锌有关的重要酶之一，它分布在红细胞、肺血管、肾小管、
肾黏膜等处，在红细胞和肺中的功能是维持酸碱平衡，还能有效地从组织中将二氧化碳通过肺排出。
其在肾脏参与泌氢、泌氨，在胃黏膜细胞参与泌酸的重要过程，所以锌的功能是多方面的。
锌与铜的作用不同，锌是构成抗氧化酶的成分，而铜是氧化酶的成分，它们相互抵抗、相互独立而维
持一种动态平衡。
人体内生化代谢过程应该保持在一种健康的生物化学反应速度。
故铜过多就显得锌缺乏，锌过多就显得铜不足。
锌在人体内的分布人体含有1．5～2．5克锌，其中70％集中于骨骼、皮肤、头发、前列腺、睾丸，以
单位重量含锌计算，视网膜、脉络膜、前列腺中含量最高，其次为骨骼、皮肤、肝、肾、胰、心、脑
、肾上腺等组织细胞或器官。
锌在血液红细胞中占75％一85％，白细胞和血小板中占3％，其余则含于血清中。
锌缺乏症①消化方面唾液蛋白中含有锌，对味觉和食欲起促进作用。
锌缺乏时，味觉不敏感、嗅觉异常、食欲不振、面色苍白、反复发生口腔溃疡或脂肪泻或厌食症。
②皮肤方面指甲白斑，伤口愈合缓慢，毛发稀疏脱落，痤疮，皮炎和伸张纹等。
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编辑推荐
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