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内容概要

肥胖、高血压、高脂血症、糖尿病、肿瘤是威胁国民健康最严重的五大杀手，这些疾病被称作“吃出
来的病”。
因此，如何科学治理地选择食物，吃出营养、吃出健康，需要我们掌握营养知识，科学养生。
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作者简介

孙建琴，中国营养学会理事、上海市营养学会副理事长、临床营养与老年营养专业组组长、复旦大学
附属华东医院临床营养中心主任、教授、博士生导师。
曾在澳大利亚、菲律宾、美国等著名大学学习深造多年。
长期从事医学营养的医疗教学科研工作，擅长糖尿病、肥胖、肿瘤、高尿酸血
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章节摘录

　　饮食营养亲密接触　　看得见的营养变化　　看得见的营养变化　　很多人都曾有过或者现在有
这样的疑问，为什么现在周围得糖尿病、冠心病、高血压、高脂血症的人越来越多？
这是因为，我们餐桌上的食物发生了改变、生活方式也发生了变化。
随着我国社会和经济的快速发展，居民营养状况变化的速度也在加快。
好的变化是，膳食质量得到改善，儿童青少年平均身高、体重增加，营养不良的发生率降低。
但也导致传统的饮食习惯发生改变，我们由以前的粮食蔬菜为主、高碳水化合物低脂肪低蛋白的饮食
方式，转变为高能量高脂肪低碳水化合物的饮食方式。
餐桌上的明显变化是：肉类多、油脂多、精制食品多；米面少、蔬菜少、粗杂粮少。
最近10年间，中国居民谷物、薯类消费分别下降11％和49％，而城市居民每人每日烹调油摄入量则
由37克增至44克，超过中国营养学会推荐摄八量（每人每日不超过25克油脂标准），中国人油吃得太
多了！
加上食物中的脂肪在内，北京居民每人每日膳食脂肪摄入量约83克，上海居民超过90克。
2002年《中国居民营养与健康状况》调查显示，我国居民脂肪供能比达35％，大城市居民更是达到38.4
％，超过世界卫生组织推荐的30％的上限；而城市居民膳食中，谷物供能比仅占48.5％，大城市低
达41.4％，远低于平衡膳食宝塔60％-65％的要求。
其结果是一方面能量脂肪摄八量严重超标，另一方面钙、维生素B1、维生素A等微量营养素和膳食纤
维摄入不足，居民健康面临营养过剩与营养不良并存的双重挑战。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　我们应该视食物为药物，饮食就是你最好的医疗方式。
　　——希波克拉底　　　　五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充。
　　——《黄帝内经》
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