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内容概要

怎么吃是一门大学问，不懂得营养搭配及不良的饮食习惯正在影响着人们的健康。
人们越来越了解到吃好远比好吃更重要。
《吃得对不生病(饮食专家带来的营养课)》由专业营养专家撰写，主要从食物营养、饮食习惯、常见
病饮食调理三个方面，全面分析了健康饮食养生之道，告诉大家如何按照健康的饮食原则合理安排膳
食，养成健康的饮食习惯，及如何通过饮食调理防病、治病。

《吃得对不生病(饮食专家带来的营养课)》帮助大家吃好吃对、吃得聪明、吃得科学，避免因不正确
的“吃法”而导致的健康问题，并获得健康。
本书由刘科、王辉编著。
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章节摘录

版权页：   插图：   女性的营养饮食 据调查，很多女性尤其是职业女性生活节奏快，无暇顾及饮食营
养，常吃快餐或方便食品，因而造成营养不平衡，时间长了必然会影响身体健康。
还有的女性为了保持苗条的身材，热量摄入常常处于较低水平，若活动量过大，又没有足够的营养补
充，就会导致营养缺乏。
 女性的健康饮食要注意以下几方面： 要注意减少脂肪的摄入量 少吃油炸食品，防止脂肪摄入过多，
导致身体超重和脂质过氧化物增加，使活动耐力降低。
脂肪的摄入量标准应占总热量的20%～25%。
 维生素摄入要充足 维生素本身不产生热能，但它们是维持生理功能的重要成分，特别是与脑和神经
代谢有关。
这些维生素在糙米、全麦、黄豆及新鲜蔬菜中含量较丰富。
抗氧化营养素如β-胡萝卜素、维生素C、维生素E等有利于提高学习和工作效率。
由于工作繁忙使饮食中的维生素摄入不足时，可以服用一些维生素补充剂来保证维生素的均衡水平。
 不可忽视矿物质的供给 女性在月经期，伴随血红细胞的丢失还失去了许多铁以及钙和锌，加上我国
城市居民膳食中特别容易缺乏上述营养物质，因此，在月经期，女性应特别注意钙、镁、锌和铁等营
养素的摄入，以提高血红蛋白含量，为脑供氧，增加脑力劳动的效率。
在日常生活中要养成良好的饮食习惯，多饮牛奶、酸奶和豆浆等。
 注意补充蛋白质 无论是女学生还是女白领都需要大量的脑力劳动，因此营养脑神经的氨基酸供应一
定要充足。
蛋白质由多种氨基酸等组成，脑组织中的游离氨基酸含量以谷氨酸为最高，其次是牛磺酸，再就是的
天丙冬氨酸。
牛磺酸在贝壳类食物中含量极高；谷氨酸在粮食中比较多；豆类、芝麻等含谷氨酸及天丙冬氨酸较丰
富，应适当多吃。
此外，磷脂的补充对脑神经的功能也有重要作用，大豆和鱼类中含有丰富的磷脂。
其实，每餐都应有适量的优质蛋白质食品，例如早餐有蛋、午餐有肉、晚餐有鱼。
 男性的营养饮食 长时间以来，社会公众和男人自身对自己最大的期望莫过于事业有成，成为家里家
外的顶梁柱。
可是，职场如战场，不少男性不得不以损害身体、消耗精力为代价来换取成功。
面对健康和事业，男人们往往忽略前者。
“40岁以前拼命挣钱，40岁以后花钱保命”成了不少男性的最佳写照。
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编辑推荐

《吃得对不生病:饮食专家带来的营养课》帮助大家吃好吃对、吃得聪明、吃得科学，避免因不正确的
“吃法”而导致的健康问题，并获得健康。
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