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内容概要

我们日常食用的水果、蔬菜、谷类及鱼类均能帮助我们强健身体，抵抗疾病的侵害，预防和治疗大小
病痛。
如粉刺、骨质疏松症，心血管疾病和癌症等等。
许多食物具有促进发育、抗衰老、降代胆固醇、缓解更年期症状等功效，您应该善加利用。
医学专家在本书告诉您如何轻轻松松地在自己日常饮食中增加这些有疗效的食物。
在新世纪里希望你采用绿色生活新概念，吃得正确，吃得健康。
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书籍目录

第一部分 常见疾病的营养治疗 1.白内障 2.口腔溃疡 3.口臭 4.牙及牙周病 5.脱发 6.感冒 7.偏头痛 8.失眠 9.
哮喘 10.贫血症 11.便秘 12.慢性腹泻 13.消化不良 14.消化性溃汤 15.胆结石 16.糖尿病 17.胰腺炎 18.腕管综
合征 19.痛风 20.肥胖症 21.高脂血症 22.中风 23.冠心病 24.高血压病 25.肾结石 26.膀胱炎 27.前列腺肥大
28.阳痿 29.痛经 30.经前期综合征 31.更年期综合征 32.记忆力减退 33.老年痴呆症 34.骨质疏松症 35.痤疮
36.牛皮鲜 37.湿疹 38.癌症第二部分 营养素的保健作用及食物来源 维生素A 维生素B1 维生素B2 烟酸 泛
酸 维生素B6 维生素B12 生物素 胆碱 叶酸 肌醇 维生素C 维生素D 维生素E 维生素K 维生素P 钙 镁 铬 铜 
碘 铁 锰 磷 钾 锌 硒 钠 色氨酸 苯丙氨酸 DL-苯丙氨酸 赖氨酸 精氨酸 鸟氨酸 甲硫氨酸 天冬酰胺酸 半胱
氨酸 胱氨酸 甘氨酸 酷氨酸⋯⋯

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<营养治病>>

章节摘录

遗传因素一些白内障患者，其家族中可能有多人患有白内障，这类患者的白内障的发生原因，恐怕与
其遗传基因有关，上面所提到的乳糖代谢障碍，即是遗传因素之一。
紫外线照射过强的紫外线照射也会损害晶状体，形成白内障，大多数患者的白内障形成都在一定程度
上与紫外线照射损伤、发生氧化作用导致细胞破坏有关。
我国高原地区如西藏及广东、广西等地白内障的发病率高，就与其紫外线照射过强有关。
先天缺陷先天性缺陷，可导致先天性白内障。
老年退化大部分白内障都是晶状体老化所致，这是老年退化的结果。
晶状体老化后弹性逐渐消失，不能随意地调节其厚度，同时其透明度也逐渐下降，一旦晶状体出现明
显混浊（变白），就会造成视物障碍，所以称为老年性白内障。
老年性白内障属于退行性病变，也是导致老年人失明的主要原因。
75岁以上的老人，约一半患有白内障。
外伤因事故损伤晶状体，也可形成外伤性白内障。
内分泌及代谢紊乱如糖尿病、肥胖症和高脂血症，其血糖、血脂代谢紊乱，均可引起晶状体营养障碍
，使晶状体发生混浊，所以这三类疾病患者，其白内障患病率也高，尤其糖尿病患者白内障发病率明
显升高。
药物及重金属某些药物及重金属中毒后，也会导致晶状体损害，而发生白内障。
生活建议生活调理遮着双眼为了避免紫外线伤害眼睛，出门请戴太阳镜，不只是夏天如此，整年都应
这样。
此外，戴宽边帽子也可以阻挡50％的紫外线，同时也有助于预防皱纹的产生。
避免置身于不必要的紫外线下——如日光浴之类，因为紫外线可以破坏晶状体细胞，并促进晶状体氧
化。
积极治疗相关疾病如果患有糖尿病、肥胖症和高血脂症，应积极治疗这些疾病。
恰巧这三种疾病都可以通过控制饮食来协助治疗，请你参考有关这三种疾病的章节，选择合适的饮食
。
避免眼部受伤无论是外力或药物等损伤眼部都有可能伤及晶状体，所以为了保护你的眼睛，请回避这
些危害因素。
饮食建议基本饮食原则对于仅是想预防白内障发生的人，你遵守基本饮食原则即可，这样可保证身体
的营养平衡，也可减少有影响的危险因素。
对于近亲中已有人患白内障的人，可考虑低乳饮食，当然如果能请医生做一下酶测定更好。
低乳糖食物是你遵守的饮食原则对于白内障患者及有白内障家族史的人，应限制饮食中乳糖含量丰富
的乳制品，如牛奶、奶油、奶酪、冰淇淋等。
它们都含有大量乳糖，容易加重或诱发白内障。
多吃蔬菜水果据有关专家研究，患白内障的老人，蔬菜和水果的摄取量偏少。
事实上，每天的蔬菜水果摄取量低的人，患白内障的几率是其他多食蔬菜水果的人的5倍。
白内障患者血液中的类胡萝卜素和维生素C含量均较低，而蔬菜和水果里含有丰富的这两种化合物，
因此，得出上述结论也就不足为奇了。
少食动物脂肪血脂升高不利于白内障的治疗，所以为避免血脂升高应少食动物脂肪。
你应该了解的营养素维生素：抗氧化维生素当氧分子受到光线照射时会转变为自由基，这是一种非常
不稳定的物质，极易和细胞中的分子结合而伤害细胞，同时由于晶状体暴露于阳光和氧气中，也就特
别容易受到自由基的伤害。
抗氧化的维生素如维生素C、维生素E和胡萝卜素，可以对抗这种伤害，同时也有一些临床资料报道有
早期白内障患者在其补充维生素C后病症消失的例子，所以最好增加这三种维生素的摄入，以期预防
或治疗轻症的白内障。
含有这三种维生素的食物见“第二部分”。
维生素B2目前已知，维生素B2缺乏和白内障发生有关。
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有初期白内障患者试用维生素B2，结果在48小时内，视力就有明显改善，9个月后白内障完全消失了。
因此白内障患者每天可服用15毫克的维生素B2。
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编辑推荐

《最新实用家庭食疗保健手册:营养治病》：什么食物可以预防疾病？
生病时该吃什么食物?合理安全的饮食可以使你摄取足够的营养，从而帮助你预防、治疗各种疾病及失
调症状。
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