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内容概要

随着我国生活水平的提高，人民群众的保健意识日益增强，长寿养生的问题已引起广泛的重视。
它已经不仅仅是关系个人身体健康的问题，而且已成为关系到全社会、全人类存在与发展的重要科学
内容和科研项目。
     对养生保健的探讨和研究，促使现代医学越来越重视环境、心理、社会因素等方面对疾病的发生、
发展、预防和治疗的作用。
     人们对养生保健的关注，怎样才能保持、增强自身的健康水平，避免早衰和延年益寿呢？
这是一个众人所关心的问题。
针对人们的心理需求，我特 意编著了《健康一生的 个细节》一书，主要向广大读者推荐和介绍国内
外有关的养生健身之道，以及增进身心的健康经验和保健知识与方法。
内容涉及老百姓衣食住行的方方面面，内容丰富翔实，实用性强，知识性强，通俗易懂。
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章节摘录

1.人体必需的营养素现代医学研究早已证明，人体必需的营养素有蛋白质、脂肪、糖、无机盐、维生
素、膳食纤维和水7种。
具体地说，这些营养素的来源如下：第一，蛋白质。
在鱼、肉、蛋、奶及黄豆中，含量都很丰富。
动物性蛋白含量最高。
例如：肉松每500克含有蛋白质270.5克.鸡肉每100克含有23.3克。
其次，是含植物性蛋白质的黄豆、米和面。
一日膳食中来自蛋白质的热量应在10％～14％左右。
第二、脂肪。
主要由食用油脂和动物性食物供给。
米、面也含微量。
其它如黄豆、花生、胡桃等，脂肪的含量也很丰富。
一日膳食中来自脂肪的热量约为20％左右。
第三、糖。
主要由粮和薯类供给。
合理膳食中来自糖的热量不应大于70％。
第四、无机盐。
无机盐的膳食来源主要是蔬菜和粮食。
钙在食物中以绿叶蔬菜、豆和豆制品、虾皮、芝麻酱和牛奶中含量较多：铁以绿叶蔬菜、肝类、蛋、
紫菜及豆类中含量较为丰富，而黑木耳含铁质最多。
每500克为0.925克：碘则以海洋水产品及海盐中含量特多.其中海带每500克含碘1.5～3.5克。
第五、维生素。
维生素A在动物肝脏和卵黄中较多，植物性的如蔬菜、黄玉米和甜薯等都含有胡萝卜素，在体内可转
变为维生素A。
维生素B1在肉类、鱼、蛋和粗粮中含量很丰富；B2存在于奶油、蛋黄、肝脏、鱼和有色蔬菜中；B3存
在于动物性蛋白质食品、奶粉和粗粮中；B5存在于水果、蛋黄、白菜和肝类中；B6存在于动物肝脏、
香肠、蛋黄、牛奶、水果中；维生素C主要存在于新鲜蔬菜和水果中。
维生素D在海产鱼的肝中很丰富.食用植物油也含有。
维生素E存在于食用植物油、肝类、蛋、乳制品和豆类中。
维生素K存在于绿叶蔬菜、土豆和水果中。
第六，膳食纤维主要来自粮食、蔬菜和水果等食物。
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编辑推荐

《健康一生的699个细节(家庭收藏版)》是送给全家人的健康书。
细节决定健康，细节决定长寿，关注影响健康的699个细节，祝您长寿到久久。
关注小细节，成就大健康，全家人的健康生活指南。
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