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内容概要

食物，是人们赖以生存、营养身体的基本物质。
用之得当、搭配合理则有利于养生，促进健康，强身防病；用之不当、搭配不合理则危害健康。
科学饮食，其实并不简单。
    东汉著名医学家、“医圣”张仲景的《金匮要略》记载：“凡饮食滋味，以养于身，食之有妨，反
能为害。
”“食之有妨”既包括食物本身的成分干扰了营养的吸收，甚至影响人体的生理功能，也包括饮食搭
配的不合理影响了营养的吸收，甚至产生对人体有害的物质。
       饮食对人体的健康有非常重要的意义。
因此，历代养生家无不重视食物养生。
    饮食，需要具备许多常识；科学饮食，则需要具备多种学科的专业知识。
本书着重从科学的角度，告诉普通读者在日常生活中应该遵循的最基本的饮食常识，以及饮食宜忌的
科学依据，让读者在生活中掌握饮食的学问，注意饮食健康，从而使其拥有一个健康身体的愿望成为
可能。
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章节摘录

营养素的功能和摄食注意——食用营养素时必须注意什么蛋白质蛋白质是一种复杂的高分子有机化合
物，含有碳、氢、氧、氮、硫和磷等。
蛋白质的含量占人体固体量的40％，人体的皮肤、肌肉、内脏、毛发、韧带、血液、淋巴等等，都以
蛋白质为主要成分。
此外还有酶、部分激素等，也是由蛋白质所组成。
生理功能1．构成组织、修补组织。
2．调节生理功能。
3．供给热能。
注意日常饮食中，需注意蛋白质的互补作用。
为使摄取的蛋白质的质与量更好一些，经常需要将几种营养价值较低的食物蛋白质通过合理的混合食
用，来提高其营养价值，此作用即是蛋白质的互补作用。
例如，玉米一般含赖氨酸较少，而豆类却含赖氨酸丰富，两者混合食用，其营养价值就相应地提高。
急性肝炎患者由于肝功能不全，蛋白质供应不宜过度。
肝功能衰竭、肝昏迷前期患者，更应限制蛋白质供应，以防血氨升高。
急性肾炎、急性或慢性肾功能衰竭、氮质血症及尿毒症患者为保护肾脏，减少氨的储积，每日所供蛋
白质应控制在20克以下。
溃疡病患者为促其溃疡早日愈合，需增加蛋白摄入，并以奶制品为好，每日在80克左右。
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