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前言

人患了病都知道要看医生，要吃药，但很多人却忽略了“食物是最好的医药”这句至理名言。
有病求医用药是必要的，但同时不可忽视了饮食的调理。
中国古代著名医学家孙思邈曾在《千金要方》中告诉我们：“凡欲治病，先以食疗，既食疗不愈，后
乃用药尔。
”讲的就是这个道理。
人们的日常饮食不仅仅是为了充饥，而且具有防病治病保健康的作用。
一个人，如果饮食不当，就会患病，甚至使病情加重。
比如：患了胃病还在多吃冷食，定会使胃痛加重；患了痛风病，还在吃海鲜、喝啤酒，饱享口福，痛
风定会马上加重。
反过来，有了病也可通过饮食来辅助治疗。
如感冒发烧，只要体温不超过38℃，一般不用服退烧药，只要多饮水，多吃些青菜，注意休息，就会
在一周左右痊愈；又如，便秘者在吃药的同时，再吃些香蕉或红薯，则可事半功倍。
凡此种种，不一而足。
但是，对“食物是最好的医药”这句话，我们必须有一个正确的、全面的理解，这不是说食物可以代
替医药，也不是说想吃什么就吃什么，想怎样吃就怎样吃。
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内容概要

这是一本专门介绍常见病饮食宜忌的大众科普读物。
全书依据古代中医学和现代医学关于疾病与饮食相互关系的科学原理，简明而又具体地讲述了人们日
常生活中各种常见病的饮食宜与忌，明确告知该病宜吃什么、不宜吃什么，以指导帮助患者科学地选
择与搭配日常饮食。
本书内容丰富，科学实用，深入浅出，通俗易懂，是广大家庭必备的生活参考书，更是各种常见病患
者的良师益友。
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章节摘录

7.多吃盐对血压、肾、胃不利 中国人每天食盐平均摄入量为12克，是世界卫生组织建议值（每人每日5
克）的2.4倍。
同时相关慢性疾病患病率迅速增加。
2008与1992年相比，成年人超重上升了39％，肥胖上升了97％，高血压患病率增加了31 9／6。
食用油和食盐摄入过多是我国城乡居民共同存在的营养问题。
为此，建议我国居民应养成吃清淡少盐膳食的习惯，即膳食不要太成，不要摄食过多的盐和腌制食物
。
多吃盐易患高血压病。
这是因为人体摄入过多的盐，造成体内水潴留，导致血管平滑肌肿胀，管腔变细，血流阻力增加，加
重心脏和肾脏负担，进一步引起排钠障碍，从而使血压增高。
而我国目前每人每日食盐的摄入量在12克左右，也远远超过健康的食盐量。
多吃盐易患胃病和肾病。
人如果长期食用高浓度盐的饮食，会诱发心血管疾病、胃炎、消化性溃疡等病。
在瑞典召开的一次“食盐与疾病”国际会议上，美国医学专家指出，人在食用过量的高盐食物后，因
食盐的渗透压高，对胃黏膜会造成直接损害，使胃黏膜发生广泛性、弥漫性充血、水肿、糜烂、溃疡
、坏死和出血等系列病理改变。
高钠在肾脏排出时，一分子的钠要带走一分子的钙，因此，多吃盐还会造成钙的额外丢失。
加重糖尿病的病情。
糖尿病病人，在限制碳水化合物摄入量的同时，也要限制食盐摄入。
因为食盐进入体内后可激活体内淀粉酶的活性，加速淀粉的消化，提高小肠对葡萄糖的再吸收，从而
造成血糖升高。
所以，糖尿病人应采用低盐饮食，即每日食盐应少于2克。
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编辑推荐

《常见病饮食宜与忌》是由金盾出版社出版的。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<常见病饮食宜与忌>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


