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前言

关爱健康，珍爱生命，已成为当今社会人们普遍关心的问题。
民以食为天，唯有良好的膳食营养，才能有健康的身体、愉快的精神。
广泛开展健康教育，大力普及健康知识，有利于增进人们的健康意识，培养良好的生活方式，提高人
们的生活质量和健康素质。
近十年来，随着我国社会经济的发展，人民物质生活的改善、富裕程度的提高，居民的膳食状况得到
了明显改善，营养不良和营养缺乏的患病率下降。
另一方面，由于人们的健康意识淡薄，营养知识缺乏，加上膳食结构不合理，生活方式不科学，由此
引发的高血压、糖尿病、高脂血症、肥胖病、肠癌等慢性疾病的发病率却大幅度增加，严重影响了我
国居民的健康素质和生活质量，已成为威胁我国居民健康的突出问题。
为了使大家吃得更好，吃得更有益于身体健康，本书深入浅出地介绍了常见食物的营养及保健作用，
常见饮食误区，不良生活饮食行为，以及常见慢性疾病的营养和婴幼儿、青少年、孕妇乳母、中老年
人各种不同人群的膳食营养与健康知识，以帮助人们合理选择食物。
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内容概要

为了使大家吃得更好，吃得更有益于身体健康，《营养保健实用知识》深入浅出地介绍了常见食物的
营养及保健作用，常见饮食误区，不良生活饮食行为，以及常见慢性疾病的营养和婴幼儿、青少年、
孕妇乳母、中老年人各种不同人群的膳食营养与健康知识，以帮助人们合理选择食物。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<营养保健实用知识>>

书籍目录

前言第一章 营养健康常识  第一节 常见食物的营养保健作用    一、谷物的营养价值及保健作用    二、
蔬菜的营养价值及保健作用    三、水果的营养价值及保健作用    四、肉、蛋、乳、水产品及豆制品的
营养价值及保健作用    五、饮品的保健作用  第二节 日常饮食误区    一、蔬菜饮食误区    二、饮水误区 
  三、解酒误区    四、吃鸡蛋误区    五、饮食习惯新误区  第三节 生活饮食行为    一、合理膳食    二、不
良饮食习惯    三、健康生活，戒除陋习    四、饮食禁忌  第四节 食物相克与同食中毒    一、食物相克    
二、同食中毒    三、何种人不宜食何种食物第二章 常见疾病的营养保健  第一节 心脑血管疾病营养    
一、高脂血症的营养保健    二、高血压的营养保健    三、冠心病的营养保健    四、心力衰竭的营养保
健  第二节 糖尿病、肥胖症、痛风症的营养保健    一、糖尿病的营养保健    二、肥胖症的营养保健    三
、痛风症的营养保健第三章 各类人群的营养保健  第一节 婴幼儿的营养保健    一、婴儿膳食营养    二
、幼儿膳食营养  第二节 青少年的营养保健    一、青少年膳食营养    二、食谱举例    三、复习、考试期
间的膳食  第三节 孕妇、乳母的营养保健    一、孕妇膳食营养    二、乳母膳食营养  第四节 中老年人的
营养保健    一、中年人的膳食营养    二、老年人的膳食营养    三、老年妇女常见疾病的营养防治  主要
参考文献

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<营养保健实用知识>>

章节摘录

插图：（10）一碗牛奶泡燕麦片，两片面包夹火腿，一杯柑橘汁。
5.饮食过咸的危害盐是人们日常生活中必不可少的调味品，但若长期摄入过多，则很容易影响健康，
诱发疾病。
（1）伤骨饮食中钠盐过多时，过多的钠离子与钙离子竞争，使钙的排泄增加。
同时，钠盐还刺激人的甲状旁腺，使之分泌出较多的甲状旁腺素，激活“破骨细胞”膜上的腺苷酸环
化酶，促使骨盐溶解，破坏骨质代谢的动态平衡，因而易发生骨质疏松症甚至骨折。
（2）易患感冒人体内氯化钠浓度过高时，钠离子可抑制呼吸道细胞的活性，使细胞免疫能力降低，
同时由于口腔内唾液分泌减少，使口腔内溶菌酶减少，这样口腔咽部的感冒病毒就易于侵入呼吸道。
同时，由于氯化钠浓度增高，也可使体内干扰素减少以致抵抗力降低。
上述种种原因导致多吃盐的人易感冒。
（3）引起胃炎、胃癌食人过量的高盐食物后，因食盐的渗透压高，对胃黏膜可造成直接损害。
高盐食物还能使胃酸减少，并能抑制前列腺素的合成，而前列腺素具有提高为黏膜抵抗力的作用。
同时高盐及盐渍食物中含有大量的硝酸盐，在胃内被细菌转变为亚硝酸盐，然后与食物中的胺结合成
亚硝胺，具有极强的致癌性。
（4）加重糖尿病食盐可以通过刺激淀粉酶的活性而加速对淀粉的消化，或加速小肠对消化释放的葡
萄糖的吸收，以致进食高盐食物者，其血浆葡萄糖浓度较高，因而糖尿病患者应限制食盐摄入量。
（5）诱发支气管哮喘实验发现，支气管哮喘患者在摄入钠盐量增加后，对组织胺的反应性增加，易
于发病或使病情加重。
因而限制钠盐，可在一定程度上预防支气管哮喘的发生和加重。
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