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内容概要

本书是在暨南大学全校公共选修课“营养与公众保健”课程建设的基础上，有鉴于目前国内可供参考
的教材尚不多见，作者总结多年的教学与科研经验编写而成的。
     全书主要介绍了营养在生命和健康中的重要作用，以及营养素缺乏与过剩对人体的危害；不良生活
方式和心理因素对健康的影响；室内外环境污染对健康的危害以及公众关注的食品安全问题。
针对非医学专业学生和公众，阐述了如何进行合理膳食、适宜运动、纠正不良生活方式及行为的具体
指导方法，从而达到走出健康误区、增进健康、延年益寿的目的。
     本书围绕WHO提出的“合理膳食、戒烟限酒、适宜运动、平衡心态”这一促进健康的新准则，将
营养学、公共卫生学、环境卫生学、医学心理学和行为学等多门学科中涉及营养与公众保健的知识融
为一体，既具有系统性、科学性和知识性，又具有通俗性和实用性，形象生动、通俗易懂，适合作为
各大、中专院校健康教育的教材或教学参考书，也适合作为社会公众掌握健康知识、提高自我保健能
力的科普读物。
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编辑推荐

本书围绕WHO提出的“合理膳食、戒烟限酒、适宜运动、平衡心态”这一促进健康的新准则，将营
养学、公共卫生学、环境卫生学、医学心理学和行为学等多门学科中涉及营养与公众保健的知识融为
一体，既具有系统性、科学性和知识性，又具有通俗性和实用性，形象生动、通俗易懂，适合作为各
大、中专院校健康教育的教材或教学参考书，也适合作为社会公众掌握健康知识、提高自我保健能力
的科普读物。
    本书共分十章。
第一章主要阐述健康新理念，危害健康的危险因素，衡量健康的标准，以及当前研究和探讨的热点—
—亚健康。
第二章至第六章系统介绍生命的物质基础营养素的功能，营养素缺乏与过剩对健康的危害，膳食、营
养与慢性疾病，营养与优生，不同食物的营养价值，如何进行合理的膳食搭配，脑力劳动者的营养补
充，常见疾病的饮食禁宜等营养与健康知识。
第七章至第十章重点介绍环境、食品安全、行为与生活方式、社会心理因素与健康。
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