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内容概要

　　《节食与养生》系统论述了节食养生的原理、方法、实践，注重节食延年益寿，节食防治疾病，
节食健脑益智的重要性、科学性和实用性，使人一看就懂，一做就会，一用就灵。
膳食结构一旦形成，则极难扭转，目前我国正处于膳食结构转折时期，要加强宣传力度，引导人们饮
食多样化，常吃低热量食物和天然原粮，无大饥大饱，饥则再食，食则七成饱，保持营养平衡，树立
科学饮食观，具有重大意义。
《节食与养生》适合广大人民群众阅读，对提高身体素质，防治现代文明病，促进事业发展，具有现
实意义和实用价值。
也是医务工作者防治现代文明病和各级卫生行政领导制定卫生保健政策的参考书。
愿《节食与养生》成为人民群众的饮食指南。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<节食与养生>>

作者简介

　　杜军强，男，1954年生于陕西眉县，副主任医师。
在中医药研究方面获国家发明专利12项，出版专著2部，在学术刊物上发表论文30余篇。
曾获“科技进步奖”、“自然科学奖”、“发明创新奖”等。
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章节摘录

　　第一章　概论　　饮食是人类赖以生存的物质基础，千百万年的人类进化史，使饮食成为一种文
化、一种科学。
科学的饮食观，即无大饥大饱，饥则再食、食则七成饱，饮食多样化，常吃低热量食物和天然原粮，
人体需要多少热量，就给多少，不多不少，持之以恒，保持身高与体重的均衡。
对提高人体素质，防治现代文明病，促进事业发展都具有重大意义。
　　一、合理节食——促进了人类进化　　我国的饮食文化历史悠久，历代都有所发明创新，同时兼
收并蓄，融外国和国内各民族的饮食文化于一体，并以其自成体系，丰富多彩和独特的民族风格著称
于世。
早在春秋战国时期，我国最早的中医经典《黄帝内经》就提出了：“五谷为养、五果为助、五畜为益
、五菜为充”的饮食结构体系，它是世界上最早的平衡膳食指南，其中强调膳食要适时、适量、有规
律，并且摄入的营养要种类齐全，比例适当，这样才可能通过多种营养素的协同作用，充分发挥食物
的营养功能。
　　古今中外，延年益寿的办法不下几百种，但是真正公认最有效的能够延年益寿的办法叫做“低热
量膳食”。
合理节食，可保持消化液充分与饮食混合，促进消化、吸收和排泄，能减轻胃肠饱食负担，使消化系
统充满活力，对肥胖病、高脂血症、糖尿病等有防治作用。
法国一位著名学者曾经说过如下名言：“一个民族的命运要看她吃的是什么，怎么吃”，健康是人类
最大的财富，从一定意义上讲，人类的发展史就是不断追求健康的过程。
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