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前言

“民以食为天”，语出《汉书·郦食其传》，是中国老百姓最常说的一句话。
“天”在古人的心目中地位尊崇，至高无上，把“食”比作“天”，可见“食”之于人是何其的重要
。
千百年来，“食为天”的内涵被不断地丰富和充实着，大致可理解为三层意思，即吃饱、吃好、吃得
营养，物质匮乏的年代，人们不敢妄求珍馐美味，甚至连温饱也成了一种奢望，一日的餐饭，若能充
饥则别无他求了。
当生活水平有所提高，物质比较丰富的时候，人们不再停留在求饱的阶段，对饮食的品位追求也逐渐
提高了。
不仅讲究食材的用料、烹调方法，更注重食物的色、香、味。
随着经济的发展，更重要的是营养健康观念的深入人心，人们对“食”的消费变得更加谨慎，更加理
智了。
不仅要吃饱，吃好，更要吃得营养，吃得科学，希望通过饮食更充分地吸取食物中的营养，使它们为
身体所用，为健康助力。
现在，我们的社会正处于经济迅猛发展，人们迫切需要了解科学的营养健康知识的阶段。
十几年来，我国城乡居民的膳食营养状况有了显著的改善。
食物趋向多样化，营养摄入更加均衡，营养不良患病率明显下降。
这些成绩实乃可喜可贺，也值得我们营养工作者欢欣和骄傲。
但是，我们也应该看到，我国居民的营养水平比起一些发达国家还有较大的差距，营养工作还存在着
较多的不足。
例如，我国居民在食物和营养搭配方面存在着以下两个阅题：一，部分居民仍存在营养不足。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<营养决定健康>>

内容概要

　　《营养决定健康（女性篇）》选取的都是当代女性最容易发生的营养问题和隐忧。
书中的每一章都按照提出问题、分析问题和解决问题的思路来布局谋篇，先以生活中的切实案例导出
实际的营养问题，然后就案例进行分析，进而推出恰当的“食方”和科学恳切的“营养师叮咛”，最
后为读者推荐简便易行的膳食食谱。
本书通俗而不流俗，严谨而不古板，丝毫不落一般医学科普图书语言晦涩，是当代女性合理安排膳食
、科学获取营养，获得健康的好帮手，营养工作者进行实践的有力参考。
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作者简介

荀晓霖，北京军区总医院营养医师，医学营养学硕士毕业。
健康教育专家，卫生部专家讲师团成员，《医食参考》副主编，《健康时报》《北京青年报》等多家
报纸、杂志特约营养顾问。
在多家大型媒体宣传营养学知识，专场讲座数百场，发表论文20多篇、科普文章千余篇，出版图书十
余本。
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，肿瘤并不遥远
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章节摘录

早餐一定要认真吃晚餐不能晚吃晚餐吃得太晚不仅会诱发胃肠疾病，而且很容易罹患尿路结石。
晚餐食物中的钙质，有一部分被小肠吸收利用，另一部分则要进入泌尿道排出体外。
人的排钙高峰通常在餐后4～5小时，如果晚餐过晚（晚上九十点钟），当排钙高峰到来时人已熟睡，
尿液便潴留在尿路中，致使尿中的钙不断增加，沉积下来形成小晶体，久而久之，逐渐扩大形成尿路
结石。
研究表明，早吃晚餐（晚上六点钟左右）可大大降低尿路结石的发病率。
晚餐早吃是医学专家向人们推荐的保健良策。
晚餐不能多吃俗话说：“晚饭少一口，活到九十九。
”晚餐一定要定量，以少为好，切不可暴饮暴食，以免损胃伤身。
临床发现，晚餐吃得过饱容易引起以下病症：肥胖晚餐过饱，血中糖、氨基酸、脂肪酸浓度增高，晚
上活动量小，热量消耗少，天长日久体内脂肪越积越多，逐渐使人发胖。
大肠癌晚餐过饱，食物中的蛋白质不能被完全消化，剩余部分仍滞留在肠道中，在细菌的作用下，会
产生有毒物质。
睡眠时肠壁蠕动慢，毒素在肠道内停留时间延长，容易引发大肠癌。
神经衰弱中医认为胃不和则卧不安，晚餐过饱，必然造成胃肠负担加重。
胃肠紧张工作的信息不断传向大脑，使人失眠多梦，久之易引起神经衰弱等疾病。
急性胰腺炎晚餐暴饮暴食，容易诱发急性胰腺炎，严重的会使人在睡眠中休克，若抢救不及时，往往
危及生命！
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编辑推荐

《营养决定健康：女性篇》适合知识女性及营养保健师、公共营养师参考借鉴。
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