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内容概要

健脑防病是保障全民身体健康的一项世界性卫生主题。
本书以能量的摄入、营养的需要、奇妙的人体消化功能、超重和肥胖及糖尿病、心脑血管病、肾脏疾
病、癌症、老年痴呆、健脑、增强免疫力、抗衰老、失眠吃什么及平衡膳食十四章，详尽地回答了吃
什么，怎么吃，吃多少，以及上述各种疾病的发生及自我防护措施。
本书为防治心脑血管病及发挥大脑的智慧，提供了实践性、操作性强的健康长寿之路。
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章节摘录

插图：第二章　营养的需要：一、碳水化合物1．什么是碳水化合物碳水化合物是在18世纪一名德国学
者Andreas Marggraf从甜菜中分离出纯糖和从葡萄中分离出葡萄糖后逐渐发展起来的。
1844年Schmidt明确指出，碳水化合物含有碳（C）、氢（H）、氧（0）三种元素，其中氢（H）和氧
（O）的比例恰好是2：1，充分说明是碳和水的化合物，通过光合作用产生糖类，即单糖（葡萄糖、
果糖）、双糖（蔗糖、麦芽糖、乳糖）、多糖（淀粉、膳食纤维素、果胶）等，故得名——碳水化合
物。
但这个化学名词，一直争论到现在。
1977年国际化学名词委员会，建议用“糖”代替碳水化合物。
而世界粮农组织／世界卫生组织／联合国大学（FAO／WHO／UNU）称碳水化合物，中国营养学会
一律称碳水化合物。
这个糖类，主要从太阳照射下的绿色植物发生的光合作用而取得的。
植物根部吸收水分，提供氧气；植物叶片吸收二氧化碳，提供碳和氧。
这样就将水和二氧化碳组成了人们常见的糖。
2．碳水化合物的生理功能碳水化合物是生命细胞结构的主要成分及主要供给能量的物质。
其中维持人体生命活动及健康所需要的能量55％～65％由碳水化合物提供。
人们身体组织内，每个细胞都含有碳水化合物，一般在2％～10％。
在各器官及脑神经组织中含有大量的糖脂。
人类生命活动离不开碳水化合物，但不能多吃，也不能少吃。
应按年龄、体重及劳动强度，制订健康科学的食谱，以控制超重、肥胖及减少心脑血管病的死亡率，
达到健康、延年益寿的目的。
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编辑推荐

《健脑防病吃什么》所提供的食物、蛋糕及小食品，一律无垃圾食品及反式脂肪制作的食品。
全新地反映了当代膳食科学技术的应用及科学健康的生活饮食方式。
为防治心脑血管病及发挥大脑的智慧，提供了实践性、操作强的健脑防病的健康长寿之路。
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