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前言

有谁不希望健康而快乐地生活呢？
可惜，我们许多无意间的不良生活行为，尤其是饮食行为，常常导致事与愿违。
无论是中国传统的养生理论，还是现代的食品与营养科学，都积累了丰富的健康知识。
这些健康知识对维护我们的身体健康有很大的帮助，只是大多数人并没有系统地学习过它们。
因此，传播这些知识就成为营养与健康工作者当仁不让的责任。
食物与营养是健康的基石。
食物中所含的有些物质是维持我们生命活动的最基础的营养素，摄入不足或摄入过多都会影响身体健
康·有些物质则有助于预防某些疾病的发生，有助于维护身体健康和延缓衰老过程。
这些物质都被称为营养物质。
人体必需的营养紊有近50种，缺一不可，而非必需却对健康有益的营养素则数不胜数。
没有一种天然食物能满足人体全部的营养物质需求。
只食用几种比较单调的食物，根本不能满足人体对营养物质的需要，进而产生健康问题。
与集中食用某些特定食物或补充营养成分相比，在日常生活中合理安排膳食对健康更为重要。
因此，日常膳食必须由多种食物组成，满足人体对食物多样化的需要。
目前，虽然营养性疾病导致的直接死亡正在被逐步控制，但是因为不良膳食习惯引起的营养不良，仍
然是病原性疾病和慢性非传染性疾病的根源。
营养不良不仅导致健康问题，同时也会通过影响人群受教育的能力和劳动能力而影响人的综合能力，
从而对社会发展和经济发展产生严重的负面影响。
为此，联合国提出“享有充分营养是人与生俱来的权利”等观念。
但归根究底，营养和健康首先是我们自身的责任。
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内容概要

　　了解身体需要，摄取均衡营养　　清代医学家黄绣宫说：“食物入口，等于药之治病同为一理，
合则于人脏腑有益，而可却病卫生，不合则于人脏腑有损，而即增病促死。
”人体有五脏六腑，食物有四气五味，提高生命质量的第一步，是要善于根据身体的需要，科学摄取
食物中的营养。
　　顺应四时变化，科学调节饮食　　人体健康与四季气候变化紧密相连，四季交替的规律也是人体
的代谢规律。
春季饮食要由温补、辛甘逐渐过渡到清淡养阴之品；夏季人体易因新陈代谢旺盛而伤津耗气，饮食也
要以清淡生津食物为主；秋季风高气燥，饮食上也要相应地以滋阴润燥为主，冬季是滋补的最佳季节
，这一季节的饮食既要敛阳又要护阴。
　　对症食疗，祛病强身　　生病是身体传达的一种信号，需要用积极的饮食调养予以回应。
中医讲究“药食同源”，就是用日常食物作为治疗疾病的武器，西医也认为食物与营养是健康的基石
，可见食物对于祛病强身的重要性。
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章节摘录

插图：百日咳（冬、春易流行）【生活预防】百日咳属于急性呼吸道传染病。
因此应隔离患者；在百日咳流行期间，尽量让患儿少去公共场所，必要时需戴口罩；按时接种百白破
疫苗，预防百日咳、白喉、破伤风。
凡曾发生过惊厥的小儿，或在第一次接种后出现惊厥的小儿，均须绝对禁止接种百日咳疫苗，否则易
发生智力发育障碍或脑炎等。
【病后调养】百日咳初起有咳嗽、喷嚏、流涕或发热等伤风感冒症状，2～3日后咳嗽日渐加尉。
因此应尽量避免一切诱发咳嗽的不良刺激，如强迫进食、劳累等；饮食以营养，易于消化为原则，少
食多餐，忌生冷、油腻及辛辣刺激性的食物。
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编辑推荐

《不生病的饮食智慧》告诉您永保健康的秘密了解身体需要。
摄取均衡营养清代医学家黄绣官说：“食物入口，等于药之治病同为一理，台则于人脏腑有益，而可
却病卫生；不合则于人脏腑有损，而即增病促死。
”人体有五脏六腑，食物有四气五味，提高生命质量的第一步，是要善于根据身体的需要，科学摄取
食物中的营养。
顺应四时变化，科学调节饮食人体健康与四季气候变化紧密相连，四季交替的规律也是人体的代谢规
律。
春季饮食要由温补，辛甘逐渐过渡到清淡养阴之品，夏季人体易因新陈代谢旺盛而伤津耗气，饮食也
要以清淡生津食物为主，秋季风高气燥，饮食上也要相应地以滋阴润燥为主；冬季是滋补的最佳季节
，这-季节的饮食既要敛阳又要护阴。
对症食疗，祛病强身生病是身体传达的一种信号，需要用积极的饮食调养予以回应。
中医讲究“药食同源”，就是用日常食物作为治疗疾病的武器，西医也认为食物与营养是健康的基石
，可见食物对于祛病强身的重要性。
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