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内容概要

本书以科普读物的形式就饮食与肥胖症的关系、饮食调控预防肥胖症、饮食调控肥胖症的原则和要求
、饮食调控肥胖症的方法、肥胖症患者合理摄取七大营养素、有助于减肥的食物、肥胖患者饮食减肥
的注意事项与宜忌、儿童肥胖症的饮食调控、中老年人肥胖症的饮食调控、女性肥胖症的饮食调控、
肥胖症患者的食疗与药膳和肥胖症饮食调控中的误区等内容向读者做了详尽的阐述。
其内容新颖、系统、详细、实用，适合于广大群众，尤其是肥胖症患者的阅读。
同时，对于临床医生也具有一定的参考价值。
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章节摘录

一、饮食与肥胖症的关系1.人是怎么长胖的尽管人们常开玩笑说：“发胖的人，光喝凉水也长肉”，
其实不然。
在肥胖人群的调查中，发现肥胖者与饮食习惯有着十分密切的关系，事实也是如此，不进饮食，“肉
”从何来？
人们进食量的多少是依靠食欲(饥饿感)和饱食感这两种主观感觉来进行调节的，当有了饥饿感就促使
人们进食，吃进了一定的食物后，便出现饱食感，而使人们停止进食，这一调节机制是通过丘脑下部
的饥饿中枢和饱食中枢来完成的。
但通常在什么时间进食，进食多少后停止，则在很大程度上取决于习惯和生活方式。
观察发现，习惯于好食、多食的人常常肥胖，同样，肥胖的人都习惯于多食、贪食，并有食欲亢进等
。
有些人平时习惯进食大量食物，作为一种爱好，而不是因为饥饿，在有些家庭性肥胖中，其父母的饮
食习惯常影响子女，常都有多食、贪食的不良习惯。
这种习惯在青春前期和青春期，对引起肥胖症的关系不明显，而到中老年后，运动量减少，而饮食习
惯不变，往往易致热量过剩而转化为脂肪堆积，造成中老年性肥胖。
在饮食习惯中，进食的频次减少也会促进肥胖，成人若是少餐多吃会使脂肪沉积，而增加体重，同时
还容易升高血清胆固醇而降低糖量。
有人作动物试验证明，每天给两次较自由饮食者其体重增加明显。
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编辑推荐

随着我国实现小康社会步伐的加快，人们越来越关注健康，越来越关注生活质量和生命质量。
为了能满足广大读者渴望预防、保健知识的需求，笔者精心编著了《肥胖症饮食调控》，它以科普读
物的形式就饮食与肥胖症的关系、饮食调控预防肥胖症、饮食调控肥胖症的原则和要求、饮食调控肥
胖症的方法等内容向读者做了详尽的阐述。
《肥胖症饮食调控》其内容深入浅出、通俗易懂、防治结合、以防为主、重点突出，可供各大专院校
作为教材使用，也可供从事相关工作的人员作为参考用书使用。
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