
第一图书网, tushu007.com
<<饮食决定健康>>

图书基本信息

书名：<<饮食决定健康>>

13位ISBN编号：9787540736835

10位ISBN编号：7540736836

出版时间：2006-5

出版时间：漓江

作者：于康

页数：315

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<饮食决定健康>>

前言

洪昭光序    吃得不健康，你就不健康    今天的世界，物质越来越丰富，但生活的压力也越来越大，结
果是人们的幸福度并没有多少增加。
相反，由紧张生活和膳食不合理所带来的各种慢性疾病却不断增多，同时发病年龄还不断年轻化，生
命和健康已成为当今人们最关注的焦点之一。
    健康是什么?    健康是节约，健康是和谐，健康是责任，健康是金子。
健康怎么得来?经历了600万年的进化，大自然把人类的健康决定权交给了人类自己。
在健康的总分中，除了父母遗传基因的15分外，环境占了17分，医疗占了8分，而人们自己的生活方式
占了60分，也就是说“健康的钥匙在自己手里”，“最好的医生是自己，最大的敌人也是自己”，“
自己应当成为自己的营养师”。
      在生活方式中，科学的膳食就占了13分，远远超过昂贵复杂的占8分的医疗，正应了古代中医的老
话：“药疗不如食疗”，“治病不如防病”。
    需要指出的是，尽管医疗在健康总分中只占8分，但消耗的资源却十分惊人。
2001年，我国卫生资源消耗占GDP6．4％，为6140亿元人民币。
而2005年。
卫生资源消耗占GDP5．5％，为10026亿元人民币，平均每年增长近1000亿，近乎天文数字。
而食疗作用比医疗作用大得多，却基本不用花多少钱，还省时省力，而只要牢牢记住一句话就够了，
这就是：科学生活，合理膳食。
这8个字可谓字字珠玑，句句金玉。
    古人说：“民以食为天”，“食是最重要的天”。
西方谚语：“吃得怎样，你就怎样”，意思是：吃得健康你就健康；吃得不健康，你就不健康。
正如本书的书名：饮食决定健康。
    本书作者立意高远，思路清晰，视角新颖，文笔流畅，文章内容无论是广度上、深度上和文笔上都
达到了一个新境界，能把复杂的营养学知识写得浅近易懂，妙趣横生，贴近生活，贴近百姓，使人一
看就懂，一懂就用，令人爱不释手。
    “吃”是生活层面的，但又是心理层面和文化艺术层面的；“吃”要吃出热卡和营养，但还要吃出
生活的情趣和家庭融融的乐趣；“吃”要吃出口味，但还要吃出品味，吃出享受，吃出健康。
这样谈“吃”，才是谈出了水平，谈出了精彩。
    在当前林林总总的健康科普图书中，于康大夫这本书以其清晰独特和“信、达、雅”，给人一种“
映日荷花别样红”的感觉，相信读者会从中受益匪浅。
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内容概要

一周健康食谱，喝牛奶四忌，五种特殊人群营养指南，六大伤“心”损 “脑”食品，七种疾病营养治
疗，补钙八问，八种不健康饮食习惯，十大黄金法则，二十种健康事物，二十种营养缺乏信号⋯⋯　
　北京协和医院著名营养专家于康根据多年临床经验，从中国营养学会指定的《中国居民膳食指南》
出发，为现代中国家庭精心设计出实用的健康饮食和营养治疗方案。
 　　本书告诉你——健康是吃出来的。
只有吃得正确，才能吃出健康。
只有聪明地饮食，才能健康地生活。
     我国居民的营养知识竟然一半以上是通过食品广告获得!营养知识匮乏，已经成为制约我国国民健康
从而影响生产力的重要因素之一。
小康不小康，首先看健康。
中国人的身体健康不容忽视，无论是营养不良还是营养过剩都是营养失衡。
现在是中国人预防营养疾病的最佳时期，如果不预防，十到二十年后慢性病会更加大量地发生。
本书作者立意高远，思路清晰，视角新颖，文笔流畅，文章内容无论是广度上、深度上和文笔上都达
到了一个新境界，能把复杂的营养学知识写得浅近易懂，妙趣横生，贴近生活，贴近百姓，使人一看
就懂，一懂就用，令人爱不释手。
在当前林林总总的健康科普丛书中，于康大夫这本书以其清晰独特和“信、达、雅”给人一种“映日
荷花别样红”的感觉，相信读者会从中受益匪浅。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<饮食决定健康>>

作者简介

于康，北京协和医院临床营养科副教授，副主任医师。
中华医学会北京分会临床营养学会副主任委员，中国营养学会临床营养分会委员，中国烹饪协会营养
专业委员会理事及顾问委员会委员，《中国临床营养杂志》、《食品安全与健康顾问》、《糖尿病天
地》等杂志编委。
擅长糖尿病等各
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洪昭光序 吃得不健康，你就不健康作者自序 寻找美味与营养的平衡点第1篇 新世纪营养新概念　“富
贵病”就在你身边　　危害无穷的“富贵病”　　“富贵病”往往联合发作　　警惕“代谢综合征”
　“糖尿病就是心血管疾病”　　“富贵病”不是营养惹的祸　　营养来自每天的饮食　　没有能量
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健康　　红色：营养生力军　　多食黄色，明智之举　　蓝色：海洋食品别忘记　　白色：一日三餐
均需要　　黑色：好吃又实用　二十种健康食品排行榜⋯⋯第3篇 从“吃饱”到“吃好”第4篇 一周健
康食谱第5篇 做自己的营养医生第6篇 药食同源，防治疾病附录1 食物营养成分含量表附录2 中国居民
每日膳食中部分营养素适宜摄入量
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章节摘录

书摘“富贵病"就在你身边    危害无穷的“富贵病"    近年来有一个时髦的词汇叫“富贵病”，它包括肥
胖、糖尿病、高血压、高脂血症、痛风(高尿酸血症)、脂肪肝等一系列慢性疾病。
    其实，“富贵病”并不是一个合适的称谓，所谓“富贵”，更多的是代表不合理的生活方式(1ife
style)。
即包括饮食不均衡、很少运动、工作精神压力大、心理失衡、酗酒、吸烟等因素的综合作用。
不良的生活方式可以致病，良好的生活方式可以防治疾病，这是近些年来医学界的共识。
可惜的是，医学界的共识并未真正成为普通大众的共识，很多人的生活方式仍旧不健康，并为此付出
了巨大的代价。
    2004年国务院新闻办公室公布的《中国居民营养与健康状况调查》的结果显示，我国的高血压、高
血糖、高血脂患病人数在迅速上升。
    成人高血压患病率为18.8％，估计全国患病人数达1.6亿多。
与1991年相比，患病率上升了31％，患病人数约增加7000多万人。
    高血脂的患病率为18.6％，估计患病人数达到1.6亿。
    大城市里20岁以上糖尿病患病率由4.6％上升到6.4％，中小城市的患病率由3.4％上升到3.9％。
全国目前糖尿病的患病人数为2000多万，另有近2000万人空腹血糖异常。
    英国著名的Lancet医学杂志的研究报告更是明确提出，2000年全球早逝群体中，有47％源于饮食失衡
。
    如果我们真正建立起以合理膳食为基础的健康生活方式，全球人均寿命将在今天的基础上平均增加9
岁，其中，发达国家平均增加4岁，而包括中国在内的发展中国家则可增加近16岁!    “富贵病"往往联
合发作    从表面上看，肥胖、糖尿病、高血压、高脂血症、痛风(高尿酸血症)、脂肪肝等慢性疾病，
有各自不同的发病机理和病理变化。
然而，从某种角度看，这些疾病实际上是一回事：它们大多以肥胖或体重超标为基础。
患有其中一种疾病者，患其他疾病的风险增大很多倍。
    2004年对中国的调查显示，在北京市各大医院心内科纠正的高血压、高脂血症和冠心病患者中，25
％的病人同时伴有糖尿病；而在众多的糖尿病患者中，仅有不到10％是单纯的糖尿病，而40％的合并
高血压或高脂血症中的一项，50％的患者同时合并高血压和高脂血症。
    因此，对其中任何一种疾病的预防，均应从对上述疾病联合预防的角度加以考虑，才能收到良好的
效果。
    警惕“代谢综合征"    不少人一到中年，就会渐渐“发福”。
有人认为这是自然规律，对自己的“将军肚”颇为自得。
殊不知，肥胖会直接带来“代谢综合征”的高风险。
一旦体重指数大于或等于30，代谢综合征的患病风险将提高10倍。
    医学上，将以胰岛素抵抗为病理基础的多代谢症候群，包括肥胖、高血糖、高血压、高脂血症、高
尿酸、脂肪肝等称为“代谢综合征”。
其中，血甘油三酯增高、向心性肥胖和糖耐量低减构成“代谢综合征”的三大危险因素。
    代谢综合征一词早在1988年即已出现，并已明确是糖尿病和心脏病的先兆。
目前，代谢综合征的发病率呈全球性增高趋势。
据统计，美国、日本、法国、意大利和英国目前共有1.15亿患者。
美国第三次国家健康和营养调查研究(NHANES Ⅲ)结果显示，23％的美国成年人患有代谢综合征(总人
数高达3600万)。
其中，84％为肥胖、76％伴有高血压、75％为高密度脂蛋白(HDL)降低、74％出现甘油三酯增高、41
％出现血糖增高和糖耐量低减等。
    在中国等发展中国家，代谢综合征的发病也呈现逐年增高的趋势。
据上海对2776例20岁以上成年人调查结果显示，在成年人中，超重占29.5％、肥胖占4.3％、高血压
占58.4％、高胆固醇血症占21％、高甘油三酯占29.3％、有代谢综合征者占10.2％在血糖正常的人群中
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，10％成年女性、15％成年男性有代谢综合征症状。
    “糖尿病就是心血管疾病"    很多研究均显示，多数心血管疾病患者或高危人群伴有糖代谢异常，虽
然他们不一定表现为I临床糖尿病，并因此常被心内科大夫所忽视，但实际上在此阶段病人已经表现出
血脂异常、高血压等危险因素，并由此导致心血管损害。
所以，在本世纪初，美国心脏病学会和美国糖尿病学会就明确提出“糖尿病是心血管疾病”的观点，
并被广泛接受。
在2004年度欧洲心脏病学会和欧洲糖尿病研究学会联合会议上，与会专家提出，临床上已经诊断的2型
糖尿病仅仅是浮出水面的冰山一角，更大的隐患在于包括肥胖、高血脂、高血压等在内的代谢综合征
。
研究已经明确，代谢综合征所伴有的每个危险因子都具有独立的作用，合并在一起则产生协同放大的
效果。
    因此，对于上述慢性疾病的治疗，必须超越传统的单纯“降糖”、“降脂”等措施，而应基于对代
谢综合征的整体治疗，将各种情况综合考虑，并采取相应措施。
这样做的目的是突出强调对代谢综合征的早期干预以延缓糖尿病、心血管病等的发生和发展，由此凸
显心血管疾病和糖尿病等慢性疾病防御前线的进一步前移。
    那么，在这一过程中，营养究竟扮演着什么样的角色呢?                                       P3-6
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