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前言

俗话说“民以食为天”。
在日常生活中，各类食物为我们提供了不同的营养，以满足维持生命的需要。
科学摄取食物，有益于人们身体健康，相反，不良的饮食习惯会不知不觉的损害健康。
可以说，饮食保健是各种保健方式方法中最为重要的一种保健方法。
科学合理的饮食，是健康最为重要的环节，也是一个人文化素养的体现。
怎样利用饮食，促进健康，靠的就是自己对科学饮食知识的了解和掌握。
可以说，没有养不好的身体，只有找不到真正的、合乎自己的饮食保健办法，并坚持之。
随着现代医学对饮食研究的不断加强，人们更加认识到了科学饮食对健康的重要性。
本书作为科学饮食的指导读物，向人们指出遵循它就会获得健康，违背了它有可能为健康付出代价。
本书分别介绍了科学饮食的营养方法，食物的应用方法，以及疾病与饮食的关系。
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内容概要

如何科学饮食，吃出健康，防止病从口入，日益受到人们的关注和重视。
为此，编者分三个部分介绍了科学摄取营养的方法，食物的科学应用，以及疾病与饮食的关系，科学
地阐述了人们应该如何吃，如何选择食物，吃什么、怎么吃、吃多少等问题，同时，强调了不当饮食
及嗜好对人体的危害。
本书在知识性、趣味性、科学性、实用性方面皆具特色，相信对广大读者建立良好的饮食理念有所帮
助。
     没有养不好的身体，只有找不到真正的、合乎自己的饮食保健办法，并坚持之。
科学合理的饮食，是健康最为重要的环节，怎样利用饮食，促进健康，靠的就是自己对科学饮食知识
的了解和掌握。
 本书分别介绍了科学饮食的营养方法，食物的应用方法，以及疾病与饮食的关系。
书中提供了随手拈来的健康饮食细节，唾手可得的健康饮食知识，简单实用的健康饮食方案，全面有
效的健康饮食提醒。
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服人参  330.产妇不宜饮过浓的肉汤  331.女性经期不宜饮浓茶  332.女性经期不宜饮酒  333.女性经期不宜
食生冷食物  334.女性经期不宜食辛辣食物  335.产妇食鸡蛋不宜加白糖  336.经期眼脚肿胀不宜食大枣 
337.中老年人不宜多食糖  338.中老年人不宜过量饮鸡汤  339.中老年人不宜饮水过多  340.中老年人不宜
食油炸食物  341.中老年人不宜晚上喝盐水  342.中老年人不宜过多食豆腐  343.中老年人不宜常食腌渍食
物  344.中老年人慎食熏烤食物  345.中老年人不宜食冰镇食物  346.老年人不宜食过期食物  347.中老年人
不宜过量食虾皮  348.中老年人不宜吃糖助戒烟  349.中老年人运动后不宜过量食糖  350.中老年人运动不
宜高脂膳食第3部分 疾病饮食篇  351.高血压病患者宜常食海带  352.高血压病患者宜常食芹菜  353.高血
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压病患者宜常食香菇  354.高血压病患者不宜食高盐食物  355.高血压病患者不宜饮盐水  356.高血压病患
者不宜过量食高脂门10  357.高血压病患者不宜长期食精米  358.高血压病患者不宜过量饮咖啡  359.高血
压病患者不宜过量饮酒  360.高血压病患者不宜过量食狗肉  361.高血压病患者不宜过量饮浓茶  362.高血
压病患者不宜过量饮鸡汤  363.高血压病患者不宜滥补人参  364.中风不宜食高脂食物  365.中风不宜食高
盐食物  366.中风不宜食狗肉  367.中风不宜过量饮浓茶  368.中风不宜过量饮酒  369.冠心病患者不宜食高
脂食物  370.冠心病患者不宜食高盐食物  371.冠心病患者不宜食高蛋白质  372.冠心病患者不宜过量饮浓
茶  373.冠心病患者不宜过量饮酒  374.冠心病患者不宜过量食螃蟹  375.心肌梗死患者不宜食难消化食物 
376.心肌梗死患者不宜食高盐食物  377.心肌梗死患者不宜食辛辣食物  378.心肌梗死患者不宜饮酒类 
379.心肌梗死患者不宜空腹食香蕉  380.心肌梗死患者不宜过量饮冷茶  381.食金橘能防感冒  382.饮鸡汤
能治感冒  383.感冒不宜食高脂食物  384..感冒不宜食高盐食物侣  385.感冒不宜食糖过多  386.感冒患者不
宜食海鲜鱼类  387.感冒初期不宜食西瓜  388.感冒后不宜饮酒  389.感冒患者多汗不宜食大葱  390.感冒患
者不宜食刺激调味品  391.肺结核患者不宜吃糖  392.肺结核患者不宜食用茄子  393.肺结核患者不宜食用
牛奶  394.肺结核患者不宜食某些鱼类  395.慢性支气管炎患者不宜食温补食物121  396.慢性支气管炎患
者不宜食油炸食物  397.慢性支气管炎患者不宜寒凉食物食  398.慢性支气管炎患者不宜食海鲜  399.慢性
支气管炎患者不宜食部分 鱼类  400.慢性支气管炎患者不宜过量饮酒  401.慢性支气管炎患者不宜食石榴
 402.慢性支气管炎患者不宜食柿子  403.慢性支气管炎患者不宜食香蕉  404.慢性支气管炎患者不宜食西
瓜  405.慢性支气管炎患者不宜吃丝瓜  406.慢性支气管炎患者不宜食罗汉果  407.慢性支气管炎患者不宜
食薄荷  408.哮喘患者不宜过量饮酒  409.哮喘患者不宜过量食盐  410.哮喘患者不宜食橘子  411.哮喘患者
不宜食枇杷  412.哮喘患者不宜食甘蔗  413.哮喘患者不宜食肥肉  414.哮喘患者不宜食海鲜  415.慢性胃炎
患者不宜饮牛奶  416.慢性胃炎患者不宜饮豆浆  417.慢性胃炎患者不宜饮啤酒  418.慢性胃炎患者不宜过
量饮浓茶  419.慢性胃炎患者不宜食螃蟹  420.慢性胃炎患者不宜饮醋  421.慢性胃炎患者不宜食辛辣食物 
422.肝炎患者不宜食高脂食物  423.肝炎患者不宜过量食糖  424..肝炎患者不宜饮酒  425.肝炎患者不宜食
蛋黄  426.肝炎患者不宜食羊肉、狗肉  427.肝炎患者不宜食大蒜  428.肝炎患者不宜食生姜  429.肝炎患者
不宜食螃蟹  430.肝硬化患者不宜食粗糙食物  431.肝硬化患者不宜食高盐食物  432.肝硬化患者不宜食部
分 鱼类  433.肝硬化患者不宜食松花蛋  434.肝硬化患者不宜食产气食物  435.肝硬化患者不宜饮白酒  436.
肝硬化患者不宜饮啤酒  437.脂肪肝患者不宜食高糖食物  438.脂肪肝患者不宜饮酒  439.胆囊炎、胆结石
患者不宜贪高脂食物  440.胆囊炎、胆结石患者不宜多食糖  441.胆囊炎、胆结石患者不宜食花生  442.胆
囊炎、胆结石患者不宜食螃蟹  443.胆囊炎、胆结石患者不宜食咖喱  444.痢疾患者不宜食肉类浓汁及动
物内脏  445.痢疾患者不宜食污染生冷食物  446.痢疾患者不宜食刺激类食物  447.痢疾患者不宜食胀气粗
纤维食物  448.痉挛性、阻塞性便秘患者不宜食刺激性食物  449.便秘患者不宜饮浓茶  450.便秘患者不宜
食柿子  451。
便秘患者宜食富含纤维素食物  452.腹泻患者不宜食油腻食物  453.腹泻患者不宜饮牛奶  454.腹泻患者不
宜食生大蒜  455.腹泻患者不宜食刺激致敏食物  456.胰腺炎患者不宜饮酒  457.胰腺炎患者不宜食高脂食
物  458.急性胰腺炎患者不宜食菠菜  459.糖尿病患者不宜食高糖食物  460.糖尿病患者不宜食高脂食物 
461.糖尿病患者不宜食高盐食物  462.糖尿病肾病患者不宜食豆制品  463.糖尿病肾病患者不宜食高蛋白 
464.糖尿病患者不宜饮热茶  465.糖尿病患者不宜过量饮酒  466.糖尿病患者不宜过量食红枣  467.甲亢患
者不宜食油腻食物  468.甲亢患者不宜饮酒  469.甲亢患者不宜食辣椒  470.甲亢患者不宜食高含碘食物 
471.甲亢患者不宜食含碘食盐  472.前列腺增生患者不宜饮酒  473.前列腺增生患者不宜食辛辣食物  474.
肾病患者不宜食高蛋白食物  475.肾病患者不宜食高脂食物  476.肾病患者不宜食高盐食物  477.肾病患者
不宜大量喝水  478.肾病患者不宜食辣椒  479.肾病患者不宜食香蕉  480.肾病患者不宜食竹笋  481.性功能
障碍患者不宜食黄豆  482.性功能障碍患者慎食冬瓜  483.性功能低下患者慎食菱角  484.性功能障碍患者
慎食芥蓝  485.性功能障碍患者不宜过量食芹菜  486.老年痴呆患者不宜食高脂食物  487.老年痴呆患者不
宜食含铝食物  488.老年痴呆患者不宜饮酒  489.更年期患者不宜食高脂食物  490.更年期患者不宜食刺激
食物  491.骨折患者不宜食高草酸食物  492.骨折患者不宜食肉骨头  493.骨折患者不宜过多食糖  494.骨折
患者不宜饮白酒  495.骨折患者要多喝水
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章节摘录

插图：第1部分　饮食营养篇1.饮食结构要“三高五低”“三高”指食物要高新鲜度、高纤维素、高蛋
白质。
食物要新鲜，不吃变质或存放过久、质量下降的食物；每日摄入的食物纤维素不低于16克；高蛋白食
物可以是动物性的，也可以是植物性的，每日摄入总量为体重的0.8％，即体重60千克的人需要蛋白质
至少不低于50克。
“五低”指低糖分、低盐分、低脂肪、低胆固醇、低刺激性。
具体要求是少吃糖；低盐是指每天摄入盐量一般控制在6克以下；低脂是指脂肪摄取总量不超过膳食
总热量的15％～30％，这对防止肥胖症、高血脂、冠心病和某些癌症有重要意义，尤其对那些已有肥
胖症状的人更为重要；低胆固醇是指胆固醇的摄取量每天不超过300克，中老年人尽量少吃动物脑及内
脏等含胆固醇较高的食物；低刺激性是指辛辣食品宜少吃或不吃。
2.男女饮食应有所区别男女在饮食上应有所不同，男子以气为主，女子以血为用。
男性饮食必须注意体质属阳的特点，应多食偏于温热食品，以壮阳气，补充热量，切忌贪食寒凉食品
，如菱角、茭白发冷气、损阳之品。
在五味之中，可适当多食辛味通助阳气精道之品。
女性饮食必须注意体质属阴的特点，饮食应以凉润滋补阴血为主，尽量选择多汁之食物，避免辛热燥
烈之品伤耗阴血。
选择饮食，不同性别的人应有所侧重。
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编辑推荐

《健康饮食520个提醒》特点：随手拈来的健康饮食细节，唾手可得的健康饮食知识，简单实用的健康
饮食方案，全面有效的健康饮食提醒。
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