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前言

快节奏的城市生活、不良的生活习惯、环境污染等让我们的身体状况百出，上班族的“亚健康”状态
、中老年的“三高”病症，都应该引起我们的高度重视。
为此，我们编写了《科学搭配成就健康饮食》、《决定健康的生活细节》、《老爸老妈的养生宝典》
、《常见病自治红宝书》、《国医教你如何养生》、《给大忙人看的养生经》六册图书，希望可以为
都市人解决全方位的健康问题。
《科学搭配成就健康饮食》、《老爸老妈的养生宝典》都是通过对不同人群生理与心理的分析及不同
食物表现出的不同特性，找出最适当的饮食调节方案，通过食物疗法达到养生的目的。
《决定健康的生活细节》中精心列举了生活中常见的小细节对健康的重要性，并介绍了这些细节与琐
事的正确处理方法，让你轻松面对生活，合理掌控健康。
《常见病自治红宝书》中将常见病的症状及解决方法作了全面的介绍，并讲解了如何通过经络按摩、
健身动作、饮食调理等简单易学的方式来解决常见病痛，让你从此有病不求人。
中医养生近几年非常流行，《国医教你如何养生》就从中医角度出发，以简单易行的方法教会你如何
拥有健康、和谐的完美生活。
《给大忙人看的养生经》则从细节人手，教会生活节奏快的上班族们如何养生，如何远离亚健康。
人生有很多种选择，有的人选择事业成功，有的人选择家庭幸福⋯⋯但是无论哪一种成果都离不开身
体的健康。
只有拥有健康，才能让我们的生命如花般绚烂绽放。
我们希望这套图书是您选择的一位挚友，为你解决生活中遇到的健康问题，而您的健康也是我们最大
的心愿。
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内容概要

每种食物都有自己的特性和营养。
不同的食物搭配在一起会起到不同的效果。
怎样能让食物发挥其自身的价值，怎样避免食物的不当搭配对身体健康产生的危害，本书将为您详解
。
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作者简介

孟羽贤，内科专家，主任医师。
现就职于三精女子专科医院，毕业于哈尔滨医科大学医疗系，从事临床内科工作近四十年，有着丰富
的临床经验，擅长呼吸道、消化道、心脑血管、糖尿病等内科常见病及泌尿内科常见病疑难病症的诊
断及治疗。
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章节摘录

插图：蛋白质依照其食物来源，可分为植物性蛋白质和动物性蛋白质两种。
植物性蛋白质的吸收率及利用率相对较差，而动物性蛋白质在人体内的吸收和利用率相对较高，多为
优质蛋白质。
主要功能人体的皮肤、肌肉、血液、器官的主要成分为蛋白质，毛发、骨骼、指甲以及体内各种激素
、抗体、酶均是蛋白质。
不同类型的蛋白质有着不同的生理功能，彼此之间不可以相互替代。
总结起来，蛋白质的主要功能如下：可以合成新的组织。
蛋白质能够参与细胞组织的更新活动，形成新的组织。
食物中的蛋白质通过消化分解形成氨基酸，再通过血液循环输送到全身组织，形成新的蛋白质，在组
织更新时发挥作用。
另外，人体的生长发育、损伤组织的恢复需要合成新的蛋白质；女性在妊娠期间乳房、子宫以及胎儿
的发育都需要合成更多的蛋白质。
能够进行生理调节。
每一种复合蛋白质都能够进行重要的生理调节，如酶类、激素、免疫蛋白、抗体等。
维持人体多种平衡。
血浆蛋白质可以调节渗透压，继而保持体内的水分平衡；蛋白质在进行新陈代谢时，总量可以保持不
变（婴幼儿、青少年例外），维持氮的动态平衡，也就是氮平衡。
产生热量。
维持体温的蛋白质经消化分解成氨基酸，一部分合成新的蛋白质，另一部分分解产生热量，可以补充
人体的能量消耗。
应当强调的是，人体通常不需要蛋白质产生热量，只有在碳水化合物和脂肪摄入量不足的情况下，才
需要蛋白质氨基酸分解供热。
然而这样会加重肾脏的负担，造成血液肌酐、尿素氮增加，对肾脏功能产生影响。
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编辑推荐

《科学搭配成就健康饮食》全面了解食物的各种营养，关注热闹的饮食方式，小小的食物蕴涵大大的
智慧，科学搭配饮食，合理利用食物的健康因素，科学调节日常膳食，打造健康的幸福生活。
详细介绍食物的营养知识，了解多种选购方法。
掌握多种食材的包含宜忌及食材之间的双食宜忌。
让您学会健康的处理方法。
不同年龄人群的饮食宜忌。
不同人群的饮食方法。
常见病的饮食攻略。
慢性病的饮食调整。
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