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内容概要

我们每天都要吃饭，每天都离不开营养。

 营养是生命健康的基础。

 掌握营养知识是我们每个人的必修课。

 本书由中国营养联盟重磅推出，是全民营养健康指南！

书中解答了：空腹喝牛奶科学吗？
喝酸奶有哪些禁忌？
水果要吃“树上红”？
怎样的鱼肉不能吃？
喝骨头汤一定能补钙吗？
等一系列问题。
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作者简介

中国营养联盟是获得政府部门批准的，以“引领营养健康潮流，倡导营养健康生活”为根本宗旨的营
养健康行业联盟平台；也是经国家广电总局批准的，国内首家拥有独立制作、发行和在全国范围内传
播营养健康类视听节目资格的网络电视媒体。

中国营养联盟拥有“中国营养行业最具影响力品牌”、“中国十佳健康教育机构”、“国家五星级诚
信示范单位”、“中国营养健康行业服务第一品牌”等荣誉称号。

中国营养联盟和国内优秀的营养专家联合打造了网上学习课程，联盟讲师团走进学校、社区、政府机
关、企业、培训机构等，举办多种形式的营养专题讲座，普及营养知识，并将不断组织专家为社会编
写出更多优秀的营养知识科普读物。

中国营养联盟受政府部门、国家营养权威机构及营养专家的授权与委托，不定期向社会发布最新科研
成果及权威信息。

中国教育电视台、《人民日报》、《光明日报》、《经济日报》、《科技日报》、《文汇报》、《法
制晚报》、《京华时报》、人民网、新华网、新浪网、搜狐网等300多家媒体对中国营养联盟进行过宣
传报道。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<合理营养 吃出健康>>

书籍目录

健康自测
影响健康的因素有哪些？

哪些人易“亚健康”？

怎样防治“亚健康”？

第一章  健康是吃出来的
  合理营养才能吃出健康
  合理营养保健康
  平衡膳食防疾病
  食品安全关乎生命与健康
  “民以食为天，食以安为先”
  远离对健康有害的食物
第二章  人体必需的神奇营养素
  人体就是由蛋白质构成的
  蛋白质不足的表现
  合理补充蛋白质
  蛋白质并非越多越好
  蛋白质的最佳来源——鸡肉
  谈“脂”色变大可不必
  人体不可缺“脂”
  摄入脂肪过多可引发多种疾病
  胆固醇摄入过多过少都不好
  食油类最佳健康食品——芝麻油
  糖类是人体活力的能量来源
  过量食糖，引发疾病
  不吃主食危害大
  肝病患者不宜多吃糖？

  补充体力的营养蔬菜——甜菜
  小维生素有大作用
  护眼又护肤的美丽维生素——维生素A
  能量“转变站”——维生素B1(硫胺素)
  脂肪代谢的使者——维生素B2(核黄素)
  妇幼人群健康的保证——叶酸
  免疫“高手”——维生素C
  补充矿物质刻不容缓
  骨骼卫士——钙
  贫血症的“克星”——铁
  婴幼儿生长素一锌
  碘——人体终身需要的营养素
  体内垃圾的清道夫——膳食纤维
  膳食纤维可预防多种疾病
  膳食纤维吃多少合适呢？
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  富含纤维素的良药佳蔬——韭菜
第三章  吃对食物更健康
  谷类食物要粗细搭配
  主食的科学食用
  主食的食用误区
  蔬果类食物不能相互替换
  蔬菜的科学食用
  水果的科学食用
  蔬果的食用误区
  蛋奶类食物天天吃
  鸡蛋的科学食用
  鸡蛋的食用误区
  奶类及其制品的科学食用
  奶类及其制品的食用误区
  肉类食物要适量
  肉类的科学食用
  肉类的食用误区
  少盐少油才健康
  油脂的科学食用
  盐的科学食用
第四章  食物无好坏，搭配要合理
  传承千年的饮食搭配法
  五谷为养——粮豆类
  五畜为益——畜禽类
  五菜为充——蔬菜类
  五果为助——瓜果类
  五鱼为增——鱼虾类
  五菌为疗——菌菇类
  现代营养饮食搭配法
  中国居民平衡膳食宝塔解析
  膳食宝塔建议的食物摄入量
  巧妙运用膳食宝塔，调配多样饮食
第五章  科学的中医饮食养生
  药食同源
  药补不如食补
  食补养生
  顺应四时，对症下食
  春季——升补、养肝
  夏季——清补、养心
  秋季——平补、养肺
  冬季——滋补、养肾
  体质不同，食也不同
  疲劳乏力——气虚体质
  面苍色白——血虚体质
  常有虚火——阴虚体质
  火力不足——阳虚体质
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第六章  常见慢性病的饮食调养
  跟肥胖症说再见
  身体发胖的原因
  减肥中常见的问题
  肥胖的饮食控制
  有助于防胖减肥的食物
  糖尿病不能根治，但能控制
  糖尿病发病的原因
  糖尿病有哪些危害
  糖尿病的饮食治疗
  饮食中的“降糖灵”
  控制血糖从改变饮食习惯做起
  血压不再高
  高血压是“潜伏的杀手”
  高血压的营养治疗
  有降血压功效的食物
  冠心病早轻松
  冠心病的营养治疗
  抗心脑血管病的食物
  冠心病患者的日常保健
  血脂不再高
  高血脂与营养的关系
  改变饮食方式，可减少大量油脂
  分清脂肪好坏，少吃“坏”脂肪
  降脂可选择的食物
  用食物战胜癌症
  癌症重在预防
  癌症的营养治疗
  有助于防癌的食品
  与饮食习惯有关的癌症
第七章  适合自己的饮食调理方法
  让孕产妇吃得更安全
  孕期的营养需求
  孕早期的合理营养
  孕中期的合理营养
  孕晚期的合理营养
  孕妇饮食禁忌
  哺乳期的合理营养
  哺乳期的膳食安排
  产后饮食误区和禁忌
  让婴幼儿吃得更健康
  4个月内宝宝的喂养
  4～6个月宝宝的喂养
  7～9个月宝宝的喂养
  10～1 2个月宝宝的喂养
  1～3岁幼儿的喂养
  让青少年吃得更聪明
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  青春期的营养需求
  青春期膳食安排
  考试期间的饮食原则
  让女人吃得更美丽
  美白肌肤多食维生素
  养血食物令女性更美丽
  善用食物祛皱
  巧用食物防衰老
  排毒养颜的食物
  职场女性消除疲劳饮食
  中年女性的健康饮食
  让男人吃得更强壮
  男性健康的饮食原则
  男性防衰老的食物
  饮食打造完美肌肉
  男性应远离的败“性”食物
  巧用食疗补肾益气
  职场男人健康饮食
  中年男人的健康饮食
  让老年人吃得更长寿
  老年人的生理特点和营养需求
  老年期的合理膳食
  合理营养，防治老年病
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章节摘录

插图：提供能量：由于肝病患者缺乏胆汁，消化能力下降，而糖是不需要用胆汁消化就能吸收的供能
物质。
所以肝病患者适量吃糖可为身体提供足够的能量。
解毒、护肝：肝脏的解毒主要是通过葡萄糖醛酸的化学结合反应来完成的，还有一部分是通过糖代谢
中间产物乙酰基来完成。
所以适量供给葡萄糖，增加肝糖原，能增强肝脏的抵抗力，有利于已受损害的肝细胞的修复和新生。
减少蛋白质的分解：如果人体缺少糖分，必然分解蛋白质以提供活动所需要的能量，蛋白质的分解，
必定产生含氮的代谢产物，此种产物含能毒害肝脏的氨。
肝病患者吃糖后，蛋白质被分解少了，产生的毒物氨就少了，对肝脏的毒害作用也少，利于康复。
利尿：对并发有水肿的患者，用高渗葡萄糖有利尿作用，从而可减轻病情；吃糖，对并发低血糖的患
者更有治疗作用。
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编辑推荐

《合理营养,吃出健康》：中国营养联盟重磅推出全民营养健康指南，21位营养专家与医学专家联手力
作，随书附赠价值10000元以上营养知识学习卡，我们每天都要吃饭，每天都离不开营养。
营养是生命健康的基础。
掌握营养知识是我们每个人的必修课。
空腹喝牛奶科学吗喝酸奶有哪些禁忌水果要吃“树上红”怎样的鱼肉不能吃喝骨头汤一定能补钙吗植
物油比动物油好吗你的体质适合什么食物糖尿病怎么吃高血压吃什么如何通过控制饮食来减肥让孕产
妇吃得更安全让婴幼儿吃得更健康让青少年吃得更聪明让女人吃得更美丽让男人吃得更强壮让老年人
吃得更长寿中国营养联盟的目标是成为中国营养健康行业的领跑者，为政府分忧，为国民营养健康的
整体发展作出更多的贡献！
本着科学负责的态度，我们无法保证书中的所有观点和理论都正确，其中某些观点在学术界还有争议
，譬如“酸碱平衡理论”。
《合理营养,吃出健康》内容仅供参考，如遇实际问题，自身无法把握的，还请咨询专业医师或营养师
。
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