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内容概要

　　上部 打造适合中国人的营养方案：◇中国人的饮食特点决定健康现状、◇国人与营养素、◇饮食
的平衡促使健康平衡、◇健康来自餐前餐后的好习惯、◇边吃饭边排毒。
　　下部 特定人群的膳食指南：◇怀孕妈妈的膳食营养、◇哺乳期妈妈的膳食营养、◇学生的膳食营
养、◇办公室一族的膳食营养、◇体力劳动者的膳食营养、◇老年人的膳食营养。
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　　王霞，硕士学位，北京积水潭医院副主任医师。
　　长期从事临床、科研及教学工作，成绩斐然。
　　曾荣获中华中医药学会2006年度科学技术一等奖，中华中医药学会2006年度科普著作二等奖。
　　李丽，北京师范大学生命科学学院硕士研究生毕业，担任医学高校教师多年，编写了《药理学》
等多部专业书籍及教材，参与出版百余部生物医学类科技图书。
现为生物医学科技图书编辑。
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上部 打造适合中国人的营养方案第一章 中国人的饮食特点决定健康现状中国人的膳食特点与健康高
血压对国人健康的巨大威胁过早老化vv，是吃出来的肥胖是一种隐性饥饿免疫能力差，饮食问题在作
祟第二章 国人与营养素认识人体必需的七类营养素中国人的健康与磷、铜、钙、锌、硒的关系错误烹
饪习惯带来的营养损失食物存储不当造成营养流失不正确的加工方式造成营养的流失盛放食物的容器
对健康的影响被火锅涮走的营养错误的食物搭配造成营养损失罐头食品的营养流失冷冻食品营养流失
严重无汤不成席，喝出健康来第三章 饮食的平衡保吏健康健康不吃早餐，谁受罪午饭质量不过关，谁
来为国民健康埋单传统早餐与营养不良三餐平衡，营养才平衡学会饮水是健康大事少盐少油多放醋白
肉为主，红肉为辅口味淡，活得久控制用油。
烹饪少煎炸水果蔬菜缺一不可饭桌上别动烟酒粗粮与细粮搭配的平衡第四章 健康来自餐前餐后的好习
惯饭前洗手，健康久久早餐前喝水帮助清肠道空腹不要喝咖啡茶虽好，不宣起床后喝早饭后喝酸奶，
身体更健康早起刷牙，饭后漱口电脑前面用午饭不卫生西红柿不宜餐前吃细嚼慢咽，别跟食物抢时间
碳酸饮料，能不喝就不喝自备盒饭更要健康吃要活九十九，饭后不要走餐后不要趴在桌子上睡午觉边
看电视边吃饭有损健康别用茶来解酒控制晚餐的热量晚饭后一个半小时再洗澡第五章 边吃馆边排毒我
们为什么要排毒排毒食物大盘点饮食排毒的基本原则饮食清肠排宿便一周排毒食谱精选排毒菜谱下部 
特定人群的膳食指南第六章 怀孕妈妈的膳食营养怀孕早期要补充足够的叶酸正确饮食帮你减轻妊娠反
应怀孕妈妈需摄入足够的碳水化合物注意肉、鱼、蛋、禽的合理搭配怀孕妈妈要增加奶制品的摄入含
铁丰富的食物有益母子健康改变不良饮食习惯怀孕妈妈要忌口怀孕妈妈的维生素手册精选孕期食谱第
七章 哺乳期妈妈的膳食营养哺乳期妈妈的营养需求哺乳期妈妈不能吃哪些食物合理安排哺乳期妈妈的
膳食精选哺乳期食谱第八章 学生的膳食营养适宜青少年的健脑营养素高考学生考前营养三注意青少年
易患的营养缺乏症青春期少女营养清单青少年营养与视力保证学生早餐营养中高考饮食禁忌哪些食物
可以增强记忆力减缓孩子紧张的食物精选学生食谱第九章 办公室一族的膳食营养办公室人群的十大饮
食危机带着你的饭盒去上班四大白领抗压营养素工作疲劳者吃“秋菊”办公室必备的防辐射食物电脑
族的四杯营养茶适合白领的食物都市上班族饮食对策选择健康零食白领们的饮食保钙运动精选白领食
谱第十章 体力劳动者的膳食营养体力劳动者的营养需求体力劳动者的饮食特点快速恢复体力的食物精
选体力劳动者食谱第十一章 老年人的膳食营养老年人群对营养的特殊需求老年女性的饮食特点老年男
性的饮食特点促进老年人食欲的方法老年人饮食误区精选老年人食谱
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章节摘录

　　第一章 中国人的饮食特点决定健康现状　　中国人的膳食特点与健康　　中国人是很重视“吃”
的，“民以食为天”这句谚语就说明我们把吃看得与天一样重要。
如果一种文化把吃看成首要的事，那么就会出现两种现象：一方面会把这种吃的功能发挥到极致，不
仅维持生存，也利用它维持健康，这也就是“药补不如食补”的文化基础；另一方面，对吃的过分重
视，会使人推崇对美味的追求。
　　在中国的烹调术中，对美味追求几乎达到极致，以致中国人到海外谋生。
多以开餐馆为业，成了我们在全世界安身立命的根本！
遗憾的是，当我们把追求美味作为第一要求时，我们却忽略了食物最根本的营养价值，我们的很多传
统食品都要经过热油炸和长时间的文火炖煮，使菜肴的营养成分受到破坏，许多营养成分都损失在加
工过程中了。
因而一说到营养问题。
实际上就触及到了中国饮食文化的最大弱点。
　　与中国人相比，西方人认为菜肴是充饥的，所以专吃大块肉、整块鸡等“硬菜”。
而中国的菜肴是“吃味”的，所以中国烹调在用料上也显出极大的随意性，许多西方人视为弃物的东
西，在中国都是极好的原料，外国厨师无法处理的东西，一到中国厨师手里，就可以化腐朽为神奇。
足见中国饮食在用料方面的随意性之广博。
　　西方人的饮食特点比中国人更重视营养的合理搭配，有较为发达的食品工业。
如罐头、快餐等，虽口味千篇一律，但节省时间且营养良好，故他们国家的人身体普遍比中国人健壮
：高个、长腿、宽大的肩、发达的肌肉；而中国人则显得身材瘦小、肩窄腿短、色黄质弱。
有人根据中西方饮食对象的明显差异这一特点，把中国人称为植物性格，西方人称为动物性格。
　　通过以上的论述，大家应该对中西方饮食文化有一定的了解，因此，在面对这些来自异国他乡的
饮食文化的时候，能够根据自身的情况有所取舍，不可一味追求味觉上的享受，从而摄入过多高热量
的食品，对身体产生不良的影响，也不可对这些新鲜事物盲目排斥，西方的饮食的确值得一尝，绝对
会有一种全新的感觉。
　　高血压对国人健康的巨大威胁　　随着人民生活水平的提高，心脑血管疾病已经取代传染病成为
危害人类健康的头号杀手。
而高血压是心脑血管疾病的罪魁祸首，它具有高发病率、低控制率的特点。
近20年来，高血压的发病率在我国几乎增加了一倍，由高血压引发的心脑血管疾病的死亡率已排到所
有疾病死亡率的第一位。
高血压病严重地危害人们的健康和生命。
它不仅是一种独立疾病。
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编辑推荐

　　中国的烹调术对美味的追求几乎达到了极致，遗憾的是，我们把追求美味作为第一要求的同时，
忽略了食物最根本的营养价值。
对美味的追求使我们忽略了吃饭的真正意义。
　　中国人的膳食结构存在着巨大的健康缺陷。
生活水平提高反而使许多疾病随着“吃”的问题接踵而至。
现代医学证明，高血压、冠心病、糖尿病等多种疾病都与不合理的饮食有很大关系。
　　饮食健康书，符合中国人习惯的营养个案。
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