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前言

作为北京协和医院的营养医生，在临床实践中，我和同事们深切地感受到广大患者对合理营养的迫切
需求，了解到他们在满足营养需求方面遇到的困难，体会到目前存在的种种营养认识的误区造成的不
利影响，也明确了我们在营养宣教方面应承担的义务。
    为此，我们进行着种种有益的尝试，包括通过营养门诊、科普讲座、义务咨询等形式，借助广播、
电视、报纸等媒体，在尽可能广的范围，为尽可能多的朋友，提供尽可能准确的营养知识。
可以说，这一过程是艰苦而令人难忘的。
我们为此付出了巨大的努力，也收到了良好的回报：很多患者朋友切实获得了营养知识带给他们的巨
大益处，他们的临床预后得到改善，他们和家人的生活质量得到提高，还自愿地加入到营养宣教的队
伍中来，用自己的切身感受和经历为营养宣教增添了精彩的一笔；同时，我们也从中学到了很多东西
，并由此提升了宣教的质量和吸引力。
我们欣慰地看到，一个营养宣教的良陛循环已经建立并有效地运作起来。
    本书的出版，正是这一良性循环中的重要一环。
我们在以往编写出版的科普读物的基础上，补充新的资料，采用简洁的语言，从营养知识、食物营养
规律、如何更有营养的吃饭、孕产妇营养、婴幼儿营养、青少年及学生营养、中老年营养、疾病营养
多角度，向广大读者提供一套完整的营养方案。
其中，既包括营养的基本原则，也包括食谱的设计和营养素含量的计算；本方案既描述了具体的操作
，也有科学的理论，更包含着临床实践经验的总结。
    当人类步人21世纪的时候，人们认识到“最好的医生就是患者自己”，其实，最好的营养师也是你
自己。
本书是对新的营养理念的反映。
我们希望也相信广大读者能借助这套丛书，将科学的营养知识有效地运用到自己的生活中，解决实际
问题，使自己和自己的朋友与家人受益。
    “授之以鱼，不如授之以渔”，这不仅是本书的出发点和落脚点，也是我们多年科普宣教工作指导
思想的核心。
如果能使更多的读者真正成为了自己的营养医生，那么，我们为此付出的精力和时间将得到最欣慰的
补偿。
    在本丛书出版之际，感谢所有为这套丛书编写和出版做出贡献的同事和朋友们，由于篇幅所限，在
此不一一列出他们的名字。
    需要指出的是，因为本书系通俗读物，故书中部分计量单位仍延用了大众习惯用法。
书中列有对照表，请读者对照参考。
    主编  于康    北京协和医院营养科
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内容概要

　　&ldquo;于康说吃&rdquo;，&ldquo;于康养生堂&rdquo; ，&ldquo;于康营养超市&rdquo; ，&ldquo;
吃得快乐营养学&rdquo;&hellip;&hellip;　　这些是否是养生一族的您定点守候的节目呢？
 你是否被节目中于康老师对营养知识的侃侃而谈Hold住了呢？
作为中央电视台、北京电视台、北京卫视等多档当红节目的营养专家，于康老师爆红，微博更是人气
爆升，一些专访更封其为营养讲堂&ldquo;堂主&rdquo;，并盛赞其大气不失亲和力，麻辣而痛快的解
说风格。
于康老师的知识和活力，同时吸引了中老年人和许多年轻人一起来关注营养节目，他通过无数场养生
节目和营养讲座，给观众们提供了一个又一个贴心实用的营养小知识，给大家伙恶补了营养知识，用
最通俗的话语将营养专家所用的营养词汇全部解释给观众朋友们听。
顺便爆料一下，于康老师就是相信，做营养知识的大众节目，只有当观众听懂了才有意义呢。
正是这样极具亲和力的主持风格，让营养堂&ldquo;堂主&rdquo;这一称号更加名副其实。
而于康老师众多的粉丝们，经常狂热留言，趣称&ldquo;这个堂主不简单，脑子好，心眼好&rdquo;。
这个&ldquo;堂主&rdquo;不仅小清新小麻辣小朴实 ，而且很用功。
于康老师贵为营养讲堂&ldquo;堂主&rdquo;，依然认真面对繁重的日常工作。
大家知道北京协和医院营养科是我国成立最早的医院营养科，于康老师和同事们每天都会碰到人们营
养需求方面遇到的各种困难，体会到种种营养认识的误区造成的不利影响，但他能让所有的人既能得
到营养方案的受益，又觉得营养饮食不是件痛苦的事情。
面对日常的营养科工作，他能&ldquo;一秒钟变知名专家和高素养的学者&rdquo;；面对粉丝和观众，
他能&ldquo;一秒钟变知性营养讲堂堂主&rdquo;，敬业程度让人钦佩，也让协和营养这块金字招牌越
发的闪亮。
《于康家庭营养全书》中营养堂&ldquo;堂主&rdquo;为大家带来的营养知识，知性、风趣，书中可以
找到于康老师特有的&ldquo;进补控&rdquo;、&ldquo;膳食平衡控&rdquo;、&ldquo;多彩食物控&rdquo;
、&ldquo;悦食控&rdquo;、&ldquo;减肥控&rdquo;等诸多营养达人特有的小清新小麻辣标签。
无论您是于康老师的患者，还是他的超级粉丝群，在这本书中您都能发现，别看他营养普及的时候能
言善语，其实这个堂主还有完全平易近人，很可爱的另一面呢。
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作者简介

于康教授，北京协和医院临床营养科教授，卫生部营养标准专业委员会委员北京医学会临床营养分会
副主任委员。
在CCTV、北京电视台、辽宁电视台等著名健康访谈节目中，用极具感染力的声音，提纲挈领地传播
专业的营养知识，给老百姓带来最需要的健康和疾病预防的常识。
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书籍目录

第一篇营养知识 营养道，健康到，养生堂专家于康饮食主张 1.膳食求“变” 2.早餐有讲究 3.节假日饮
食“六忌” 4.健康的“三把扫帚” 5.“平衡膳食”是个宝 做自己的营养医生，你准备好了吗 1.蛋白质
——构成生命的物质基础 2.氨基酸——构成蛋白质的基石 3.脂肪——是“心脏和体形的杀手”吗 4.脂
肪都藏在哪里 5.认识碳水化合物（糖类） 维生素——维护生命的要素 1.能正常吃饭，还要不要“补”
维生素 2.维生素A——夜视力和角膜的保护神 3.维生素D——强身壮骨有功效 4.补充维生素D——谨防
矫枉过正 5.维生素E——强效抗氧化剂 6.维生素c——人们最熟悉的维生素 7.维生素B1——抗神经炎因
子 8.维生素B2与“烂嘴角” 9.叶酸与贫血的关系 你不可不知的矿物质营养素 1.矿物质你知多少 2.钙—
—人体内含量最多的矿物质 3.铁——含量最多的必需微量元素 4.锌——“生命的火花” 5.铬的作用—
—“葡萄糖耐量因子” 6.硒——保护心肌有奇效 水——生命之源 膳食纤维一人体的“清道夫” 第二
篇慧眼识营养 认识丰富多彩的食物 1.“功高盖世”的谷类 2.享有“植物肉”美称的豆类 3.合理选择惹
人喜爱的肉类 4.水产品——益处多多 5.蛋类——是福还是祸 6.一袋奶与一个民族 7.新鲜果蔬有“三宝
” 小调味品里的大学问 1.吃醋的门道 2.如何健康的吃糖 3.鸡精是味精上了一个档次吗 4.日常饮食中酱
油怎样吃对人体最有益 5.葱姜蒜的养生密码 各种颜色食物的养生益处 1.黑色滋养食物，食物中的黑珍
珠 2.红色食物激发力量 3.黄色食品的健康密码 4.纯洁雅致的白色食物 营养之名贵食材的平民替身 1.燕
窝——豆腐 2.海参——鸡蛋 3.人参一萝卜 4.鲍鱼——牛奶 5.鱼翅——猪蹄 第三篇食物是最好的营养 粗
饭素食营养知多少 1.燕麦的秘密 2.玉米怎么吃最健康 3.粮中珍品——苦荞麦 4.南瓜——保健良药 5.“
功高盖世”的谷类 6.享有“植物肉”美称的豆类 7.新鲜蔬果有“三宝” 8.每天唱半杯橙汁——降低中
风危险 9.“绝对吃素”不利健康 10.食补雌激素，改善“更年期” 11.另类主食的健康吃法——土豆和
红薯 悦食，吃饱不够，要吃得有营养 1.多喝水的好处究竟何在 2.烹调时最大限度地保存维生素 3.蔬菜
及水果上残留的农药和化肥怎么办 4.精选食谱，躲避铅害 5.吃肉8问 6.蜂蜜——优质营养 7.常吃水饺、
蒸包、馄饨等好处多 8.碱陛饮食促进健康长寿 9.藻类食品与保健 10.用茶“秘笈” 四季进补 1.常用食物
的性味和特点 2.四季进补的特点 3.春季食补原则 4.冬季进补有诀窍 5.血虚的食补 6.气虚的食补 7.食物
与调节和维持性功能 第四篇不同人群的饮食之道 掌握女人美丽健康的魔咒 1.“两个人用一张嘴吃饭”
——妊娠期营养的重要性 1.女士们，为健康和美容加杯奶 2.肥肉和荤油——女性的大敌 2.妊娠期的营
养需要 3.治疗妊吐的小验方 3.保持娇美身材的食物 4.美容护肤，食疗相助 4.最佳酸味食物 5.科学进食
调整时差——写给长途旅行的女士们 5.孕妇营养要适度 6.孕妇与补钙 6.巧克力保护心血管——写给钟
情巧克力的女士们 7.红颜菜汤——冬日里呵护女士健康 7.孕妇服用维生素制剂要慎重 8.孕妇不宜食物
8.合理饮食一为新婚女性护航准妈妈营养不发胖 坐月子产妇营养常识与调理禁忌 1.月子里的饮食原则
和方法 2.月子里饮食的宜忌 3.产后第一餐应怎样安排 4.产后水果的选择 5.产后缺乳用哪些药膳 6.产后
贫血的食疗 新妈妈：让母乳又好又营养 1.乳母合理膳食的具体安排 2.乳母的膳食应减少盐和酱油 3.汤
可以用来代替肉吗 4.注意乳母维生素c的供应 5.乳母患过敏性疾病能哺乳吗 6.如何了解乳汁是否充足 7.
产后乳汁不足的食疗方法 8.母乳喂养还要加鱼肝油吗 9.从饮食上来预防母乳的污染 哪些中老年人需要
开“小灶” 1.老花眼的辨证饮食疗法 2.中老年青光眼的饮食防治 3.当心：前列腺增生“病从口入” 4.
老年尿频的食疗 5.饮食调理早老性痴呆 6.食疗法治失眠 7.药膳调治哮喘病 宝宝营养，步步精心 1.婴幼
儿对各类营养素的需求 2.新生婴儿的饮食 3.婴儿的辅食添加原则 4.不同月龄婴儿食物的添加方法 5.新
生的宝宝需不需要喝糖水 6.宝宝一天吃几餐 7.母乳不足婴儿如何喂养 8.婴儿营养宜忌 9.“吃”与儿童
智力有关系吗 10.幼儿与学龄前儿童膳食指南 家有儿女，好营养才有好孩子 1.学龄儿童膳食指南 2.青少
年膳食指南 3.饮料不能多喝，果汁就可以多喝吗 4.孩子该不该吃零食 5.考试的孩子吃点什么好 6.用食
物能保护孩子的视力吗 7.什么食物不提倡儿童过多食用 第五篇节食减肥，别忽悠自己身体的健康 掀起
营养减肥的盖头来 1.算算自己的理想体重 2.儿童标淮体重公式 3.理想体重与“合理范围” 4.肥胖的判
断标淮 5.平衡膳食宝塔 6.膳食纤维——减肥主力军 7.减肥者的必备物品 最佳减肥方法，既能纤体又健
康 1.冬瓜减肥有奇效 2.科学消除饥饿感 3.进餐次数与减肥 4.细嚼慢咽与减肥 5.最佳减肥速度 6.“四群
点数”减肥法 7.全饥饿减肥法 8.循环周期减肥法 9.进餐时差’ 减肥明星的秘诀一别让肥胖“抬头” 1.
购物时应如伺抵制食物的诱惑 2.节食减肥应如何避免厌食的发生 3.最佳的预防时机 4.预防儿童肥胖 5.
青春期——别让肥胖“抬头” 6.预防妊娠期肥胖 7.预防产后肥胖 8.预防中年后肥胖 第六篇做自己的营
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养医生，防治家庭富贵病 饮食调控糖尿病 1.“四个点儿”——使您远离糖尿病 2.“三驾马车”——“
五驾马车” 3.食品交换份法的核心 4.认识“食品交换份” 5.“食品交换份”的饮食分配 6.不同能量糖
尿病饮食内容 7.“食品交换份”的优点 8.等值食品交换表 9.学会互换 10.“食品交换份”应用举例 11.
“少吃主食多吃肉”行吗 12.糖尿病人能否吃水果 13.如何克服饥饿感 14.外出旅游如何进餐 15.低血糖
反应该怎么办 16.预防低血糖反应的良策 冠心病的营养防治 1.鸡蛋与冠心病 2.牛奶与冠心病 3.植物油与
橄榄油 4.吃海鱼预防冠心病 5.海藻食物预防冠心病 6.饮酒与冠心病 7.冠心病的食物选择 8.冠心病患者
睡前睡后要补水 9.饱餐与心绞痛 10.防治高脂血症 11.高胆固醇血症的饮食控制 12.高甘油三酯血症的饮
食控制 13.心血管疾病患者的优选食物 14.冠心病病人进补原则 15.冠心病食疗配方 改善饮食习惯，让高
血压低头 1.高血压病与清晨饮水 2.高血压患者可用食物 3.吃苹果预防高血压 4.洋葱与高血压 5.高钙预
防高血压 6.高血压患者多食鱼 7.终止高血压膳食 8.高血压食谱举例 9.高血压病人怎样控制体重 10.高血
压病人的冬季保健 11.降脂食物 12.高血压合并高脂血症的营养治疗 13.糖尿病性高血压的非药物治疗
14.妊娠高血压综合征饮食宜忌 15.高血压病人的进补原则 16.高血压病食疗配方 17.营养素与物的之间的
相互作用 18.高血压病患者补钾的益处 防癌的营养饮食因素 1.40％的癌症与饮食有关 2.厨房油烟——癌
症制造者 3.防癌的营养饮食因素 4.哪些人易患癌症 5.女性肥胖与乳腺癌 6.“防癌”与“致癌”：饮食
是把“双刃剑” 7.防癌14条膳食建议 8.哪些食物有防癌抗癌作用 9.抗癌蔬菜英雄榜 10.醋能防癌吗 11.苦
味食物能防癌吗 12.美国确认的8类抗癌食物 13.慎吃上色食品 14.慎吃熏烤食品 15.多吃盐会致癌吗 16.怎
样消除食物中的致癌物 胃肠病人饮食巧安排 1.胃肠疾病的14条饮食原则 2.胃病有十怕 3.胃病患者多吃
稀饭好吗 4.胃病患者慎喝牛奶 5.细嚼慢咽有益肠胃 6.急性胃炎的食物选择 7.消化道溃疡时要多喝牛奶
吗 8.急性腹泻的食谱举例 9.慢性腹泻的食谱举例 10.便秘的治疗及饮食调控 11.动物脂肪：导致大肠窟
的“元凶” 12.八种食物益肝脏 13.脂肪肝的食谱举例 痛风症的饮食宜忌 1.认识“痛风” 2.痛风的临床
表现 3.痛风急性发病期病人食谱举例 4.慢性痛风病患者日常食谱举例 5.酒对尿酸排泄的影响 6.水对尿
酸代谢的影响 7.维生素对尿酸的影响 8.痛风症营养治疗的目的 9.限制嘌呤、低热量、低脂肪、低蛋白
质饮食 10.痛风病人的食物选择 11.痛风病人的食物禁忌 第七篇索引营养表格
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章节摘录

版权页：   插图：   1.膳食求“变” 品种求变 营养学家告诫我们，每天最好要安排30种食物以备选择，
至少也要吃14种才能达到膳食平衡的目的，仅以矿物质与微量元素为例，数量多达几十种，分布极其
广泛。
如果食物每天一个样，不仅影响口味，降氐食欲，更糟糕的是会造成某些养分的不平衡，甚至缺乏，
从而埋下患病的祸根。
 四季求变 春季食谱要突出温补阳气类食物，如葱、蒜、韭菜等蔬菜。
同时，根据孙思邈提出的“春日宜省酸增甘，以养脾气”的原则，大枣、瘦肉、禽蛋、鱼、豆类等亦
是佳品。
 夏季首先要注意补足水分和钠、钾、钙、镁等无机盐，含氮物质以及维生素B、维生素c等。
蔬菜每天不应少于500克，豆腐不少于300克，鸡蛋1个，少量瘦肉，诸如肉末豆腐、木须肉、炒青菜、
蒜泥拌茄子或黄瓜、咸鸡蛋、酱肝等都是佳肴，应少吃油腻食品。
另外在这个季节苦味食物值得推荐，如苦瓜等蔬菜。
 秋季气候干燥，易使人产生种种“秋燥”症状，如咽干、嘴唇裂、口渴、便秘等，饮食要点是养阴润
肺，芝麻、蜂蜜、梨、莲子、银耳、葡萄、萝卜之类是秋天佳品，多喝开水、淡茶或牛奶、豆浆等饮
料，少吃辣椒等燥热食品。
用饮食调养秋燥症。
 立秋之后，气候干燥。
人们在夏季过多的发散之后，各组织均感水分不足，如受风凉，易引起头痛、流泪等一系列症状，甚
至使旧病复发或诱发新病，医学上称之为“秋燥综合征。
”人们对秋天气候的变化适应力和耐受力较差，重视饮食调养可以起到一定预防作用。
饮食调养，“清润”为宜，秋季易伤津液，平时要适当多饮些开水、淡茶、豆浆以及牛奶等饮料。
还应多吃些萝卜、番茄、豆腐、柿子、香蕉等，这些食物具有润肺生津、养阴清燥的功效。
要禁烟、酒以及辣椒等燥热之品。
 暮秋时节，人们的精气开始封藏，进食滋补食品较易被机体消化、吸收和藏纳，有利于改善脏器的功
能，增强人体素质。
对体弱多病的老年人，更有康复、祛病和延年之功效。
这时可适当多吃些鸡、牛肉、猪肝、鱼以及莲子、大枣之类的食品。
医学家孙思邈在《千金翼方》中说：“秋冬间，暖里腹。
”因此，在饮食上还应注意暖腹，禁食生冷。
 冬季天气寒冷，是闭藏之令。
进食的要点是“保阴潜阳”，即多吃点敛阳护阴的食物，如胡麻仁、龟、鳖、藕、木耳等。
同时，天气寒冷，宜增加热量，加强抗寒能力，故狗肉、羊肉等高热量食物不可冷落。
另外，冬天应多吃些新鲜蔬菜，以免引起维生素缺乏，故胡萝卜、油菜、菠菜、豆芽菜等便显得更为
宝贵。
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编辑推荐

《于康家庭营养全书:中国家庭必备手册(畅销版)》在以往编写出版的科普读物的基础上，补充新的资
料，采用简洁的语言，从营养知识、食物营养规律、如何更有营养的吃饭、孕产妇营养、婴幼儿营养
、青少年及学生营养、中老年营养、疾病营养多角度，向广大读者提供一套完整的营养方案。
其中，既包括营养的基本原则，也包括食谱的设计和营养素含量的计算；本方案既描述了具体的操作
，也有科学的理论，更包含着临床实践经验的总结。
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