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内容概要

关于“吃”与“喝”，科学合理能治病，反之亦可致病。
曾任毛泽东主席保健医生的王鹤滨大夫，集毕生所学和60多年的行医经验，在《解密饮食之道》一书
中，为你解开“吃”与“喝”的秘密——只有根据食物的营养特点和功能，因人、因时、因地，科学
合理地选择和摄取食物，才能身体健康、延年益寿！
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作者简介

王鹤滨，男，1924年出生于河北农村，1938年参加抗日工作，1941年入伍，1985年离休。
医学博士(苏联医学副博士)、研究员，享受政府特殊津贴，中国核协会荣誉理事。
曾任中央首长保健医生、秘书(中央办公厅任命)一组组长，中央警卫局检验室主任(公安部任命)，卫
生技术1等2级(军委卫生部批复)，苏州医学院院长，核工业部安全防护卫生局局长。

国内外发表论文30余篇，著书700万字。
书画作品多次在大型展览中展出，多次获奖，国画获两次金奖，书法获一次金奖。
已出版医学科技类书籍五部，其中1996年出版的《受寒性肌炎——神经综合症的临床表现与治疗》一
书，创横纹肌病因学说及“王鹤滨病源点治疗方法”，从而对西医学中一些病因不清的疾病找到了可
能的病因及疗效迅速确切的治疗方法。
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 吃肉也讲安全
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第五章 最佳饮料的解读
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 传统绿茶好处多多
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 饮水机的健康隐患
 危险的可乐
第六章 容易忽略的饮食漏洞
 劝君少吃红烧肉
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 回家吃饭更安全
 宴饮点菜中的学问
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 人的天年是多长
 生命老化的原因
 老化实质是氧化
 清除过多自由基
 老化表现有征兆
 饮食结构须革命
 一个鸡蛋的议论
 节食保健有意义
第八章 缺什么补什么
 养护大脑
 养护心脏
 养护肝脏
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 养护眼睛
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附表
 常见食物营养成分
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章节摘录

版权页：第一营养是蛋白有个患肾病的朋友入院治疗，病因是蛋白质摄入过少导致营养不良。
他很苦恼，自从患肾病后，医生告诉他要限制蛋白质的摄入，因为蛋白质摄入过多会对肾脏造成负担
。
于是他就对蛋白质三个字变得敏感起来，凡是与蛋白质有关的东西，他都退避三舍。
显然，这个朋友误解了医生的意思，限制蛋白质摄入，不是拒绝蛋白质摄入，一点蛋白质都不接触，
难怪他会营养不良。
蛋白质是生命存在的形式，是生命体发生、发展不可或缺的东西。
在社会不断进步、健康观念不断深入人心的今天，蛋白质的重要性引起越来越多人的重视。
蛋白质对我们的身体有着怎样的作用呢?蛋白质是人体的建筑材料。
人体的肌肉、骨骼、皮肤、头发、指甲等都是由蛋白质参与构成的，人体所有器官都可以认为是蛋白
质与其他物质的有机组合。
人的大脑细胞的增长有两个高峰期，第一个时期是胎儿3个月的时候；第二个时期是出生后到l岁，特
别是0～6个月时是婴儿大脑细胞迅速增长的时期。
1岁时大脑细胞增殖基本完成，其数量已达成人的90％。
大脑发育的特点是一次性完成细胞增殖，所以l岁以前的儿童对蛋白质的摄人要求很高，因为它对儿童
的智力发展非常重要。
蛋白质是人体所需营养素的运输团队。
人体运行需要吸收营养，人体自身会根据内部器官的不同需要将营养运输到特定的地方，而蛋白质就
是运输营养素的“工具”，只有依靠这些“工具”才能保证我们正常的生命活动。
蛋白质是人体的能源库。
人体就像一台机器，需要源源不断的能量来支持，然而能量的补充并不是源源不断的，因为我们不可
能总是吃个不停。
当我们需要能量的时候怎么办呢?这时体内的蛋白质会自动分解，为我们补充能量。
蛋白质是人体安全的“防火墙”。
免疫系统是人体对抗外界有害因素和内部有害物质的第一支安全队，它们由免疫细胞和免疫蛋白构成
，其中免疫细胞包括白细胞、淋巴细胞、巨噬细胞、抗体(免疫球蛋白)、补体、干扰素等，这些细胞
和生理调节物质构成了人体内的“保安部队”，维护我们身体的安全，而且每7天需要更新一次。
当蛋白质充足时，这支“部队”就很强大，一旦身体有需要，这支“部队”的数量数小时内可以成倍
增加。
蛋白质是人体的“修复工”。
人的身体由百兆亿个细胞组成，细胞是生命的最小单位，它们处于不停地衰老、死亡、新生的新陈代
谢过程中。
例如，年轻人的表皮细胞28天更新一次，而胃黏膜两三天就要全，部更新。
如果一个人蛋白质的摄入、吸收、利用都很好，那么他的皮肤就富有光泽和弹性；反之，组织细胞受
损后，包括外伤，如不能得到及时和高质量的修补，便会加速机体衰退。
蛋白质还参与生理功能的调节。
在我们身体中，有一类物质叫做酶，有几千种，每一种只能参与身体中的一种化学反应。
酶有促进食物消化、吸收、利用的作用。
如果相应的酶充足，化学反应就会顺利、快捷地进行，我们就会精力充沛，不易生病；如果缺少酶，
化学反应就会变慢或者被阻断。
而这些酶就是由蛋白质构成的，所以蛋白质还具有调节体内各器官生理活性的作用。
综上所述，我们知道任何人都不能缺少蛋白质，所以在生命学中，蛋白质被看作是维持生命的第一物
质。
在日常生活中，有些疾病的确需要限制蛋白质的摄人，但是在这里需要提醒大家，可不要像前面那位
患肾病的朋友那样，一味拒绝蛋白质。
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其实，只要我们对日常饮食进行合理安排，适当补充蛋白质对我们的身体是有利而无害的。
蛋白质有个特点，就是从来不在体内储集，而是直接参与人体新陈代谢并维持机体正常功能，这就要
求我们每天都要补充一定量的蛋白质，这样才能够为身体提供足够的能量。
一般来说，一个体重65千克、从事较轻劳动的成年男子，每天需要摄入75克左右蛋白质，这个量是根
据现代科学饮食观点计算得出的，是能够保证日常生活中身体基础代谢的量。
有朋友会觉得75克这个概念太抽象了，毕竟我们的厨房不是实验室，是不可能做到很精确的，那该怎
么办呢?其实大家不必为这个问题担心。
现代饮食种类比较多，正常饮食就可以满足人体对蛋白质的需要。
如果身体蛋白质不足，可以适当增加肉类、豆制品等食品。
判断我们是否缺乏蛋白质，可以依据一些简单直观的现象，比如说最近经常感冒，抵抗力有些差，很
容易犯困，常常感觉到疲劳，身体某些部位发生浮肿等，都是缺乏蛋白质的表现。
这个时候不必急着吃药，但是一定要注意饮食，可以调剂每天的主食和副食，酌情增加蛋白质的摄人
量。
一般来说，儿童、青少年、中年人、老年人以及孕妇、产妇和病人是需要补充蛋白质的重点对象。
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编辑推荐

《解密饮食之道》：新中国成立后，毛泽东主席的首位专职保健医生王鹤滨集毕生经验，为您解密怎
样从“吃”与“喝”中获得健康的真谛！
饮食就是吃喝，怎样才能吃的科学，喝的合理呢？
请谨记红墙保健医生的健康忠告，并转告给你的亲朋好友。
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