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内容概要

　　本书是从北京市营养源研究所的专家们在几十年从事的营养健康研究、开发、教育方面所取得的
成果中精选出的优秀文章整理汇编而成的一部科普图书。
这些文章与人们的健康息息相关，内容包括营养与健康的关系、营养对疾病康复的辅助作用等人们广
泛关注的健康问题，非常适合大众阅读。
《健康步步为赢》由蒋峰、赵军主编。
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作者简介

蒋峰  政府津贴专家，北京市营养源研究所人类营养健康产业主要领导人。
主持编撰理论专著——《系统营养论》、《食物成分与药用功效》、《健康节律运动学》；主持编撰
营养学工具书《营养健康教育指南》、《中国饮食营养第一书》、《系统营养与人体健康》系列丛书
、《神奇的药食同源》等大量著作。
先后主持完成“母乳化氨基酸谱完全蛋白质的研究”、“复合蔬菜水果营养素”、“真菌多糖的提取
与应用”等科研项目30多项，获市部级科技进步奖、重大科技进步奖多项；发表论文10多篇，获得国
家专利20余项。
先后应北京市卫生局及多省政府邀请，作为专家讲师为医师等进行百余场营养健康教育培训。
曾就公众营养健康系列问题多次接受中央电视台、北京电视台和西班牙电视台的专访，并就中国营养
健康与产业发展等问题多次主持接待英国工贸部、新加坡、新西兰等外国政府、专业团体的访问交流
。

    赵军  北京市营养源研究所研究员。
北京市系统营养重点实验室——“人类健康预警测评与营养干预研究中心”副主任。
“北科院健康公益科普项目”讲师团骨干成员，“北京市营养源研究所开放实验室项目”主要负责人
。
参与编撰营养理论著作《系统营养论》、《系统营养与人体健康》系列丛书，发表论文10余篇。
参加科研课题30余项，获得中国发明专利12项，其中5项获中国发明专利奖。
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书籍目录

第一篇 科学养生，享受健康
1．谨防现代“炼丹术”
2．正确认识养生
3．人体健康的根本是细胞健康
【营养聚焦】
第二篇 营养为什么能“治病”
1．一只柠檬撑起的“日不落帝国”
2．“聪明孩子得60分”的启示
3．细胞“重建”——疾病康复的关键
4．营养让免疫更有活力
5．走出“膳食营养”误区
【营养聚焦】
第三篇 系统营养与人体健康
1．人体健康就像“盖房子”，系统营养是关键
【营养聚焦】
2．胃肠道的一封来信
·请关注我的益生茵
·让我合理蠕动，让您远离便秘和腹泻
·我也是肉，为什么没有被自己消化掉
·对我无知，让您“无胃”
【营养聚焦】
3．打赢血管“保卫战”
·都是高胆固醇惹的祸
·下一个12秒会是谁
·清淡饮食吃出的高血脂
·“两阻三促”营养干预打赢血管“保卫战”
·将“保卫战”进行到底
【营养聚焦】
4．“骨市”投资，稳投不赔
·生命中的“骨脆脆”
·别让“骨金”流失
·关节——“骨市”中不得不投的“潜力股”
·小心“骨性关节炎”诱发健康“大盘”暴跌
·50拐点，加大“骨市”投资
·如何投资“骨市”
【营养聚焦】
5．打通微循环，眼明身体健
·微循环——生命之环
·点亮心灵之“窗”
·拥堵的微循环——百病之源
·微循环的“修复工程”
【营养聚焦】
6．一呼一吸话健康
·“吸尘器”——呼吸器官
·营养帮助我们清洗“吸尘器”
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【营养聚焦】
7．身体里的交响乐队——内分泌激素
【营养聚焦】
第四篇 糖友与糖尿病
1．糖友过度控制饮食害处多
2．如何让糖友的细胞吃好吃饱
【温馨提示】
3．糖尿病微循环病变及营养支持
【温馨提示】
4．糖尿病与感染
【小知识】
5．便秘、腹泻与乳酸菌一糖尿病合并腹泻或便秘的营养支持疗法
【小知识】
6．糖尿病与高脂血症
7．糖尿病与骨骼疾病
8．糖尿病与口腔溃疡
9．糖尿病及并发症风险预警测评及营养干预
【营养聚焦】
第五篇 健康管理与你同行
1．我的健康谁做主
2．测出亚健康，防病于未然
3．科学运动为健康护航
附录 系统营养与节律运动干预方案
后记
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章节摘录

　　1．谨防现代“炼丹术”　　——根据北京市营养源研究所“东方倍力”专家在老年大学讲座的
录音稿整理　　拥有健康是今天每一个人的梦想。
长生不老也曾是古人的追求和梦想。
　　在古代，许多帝王为了长生不老，期望能通过无限的生命来延续无上的权力，继续享受荣华富贵
。
由于科学不发达或别有用心，一些道士尝试一种延年益寿的良方——炼丹术，结果这些帝王不仅没有
长命，大都死的还更早。
据史料记载，仅唐朝死于炼丹术的皇帝就有6位。
今天，虽然炼丹术已经消亡，但健康的误区依然在伤害着我们。
　　极为鲜活的例子莫过于曾今一度闹得沸沸扬扬的“绿豆”事件。
有些人的一句话在媒体的包装造势下，就成了绿豆包治百病，结果出现了大家纷纷抢购绿豆，绿豆价
格上涨，堪比肉价的现象。
这个事件只是一个典型，其实类似事件如吃活泥鳅等也不乏存在。
这些事件的出现，结果是我们无缘无故的把钱花掉，却得不到健康。
因此，追求健康，不能谁说的都听，应该有理性意识，辨别真伪。
　　现在人们常说的“七八分饱”这句话对吗？
估计好多人都会说是对的。
但事实是，这句话并不完全对。
因为，随着年龄的增长，老人消化吸收功能减弱，利用率降低，经常出现营养不足。
老人应该控制脂肪，也就是油。
但要保证蛋白质、蔬菜、必要的粮食的充足供给。
老人刻意的七八分饱就有可能会营养不足，免疫低下，易发疾病。
不是每个人都要提倡七八分饱的。
不是有句话说“老人能吃是个宝”、“老人健康全靠饭撑着”吗？
　　有人说，植物蛋白比动物蛋白好。
这句话对不对呢？
大部分人会说对的。
为什么呢？
因为他们听的植物蛋白生产厂家的宣传多了。
医生会怎么说呢？
不同的医生站的角度不一样，比如循环科、心血管科的医生会告诉你，植物蛋白好，而肝肾科的医生
会说动物蛋白好。
医生是基于他的职业特点来区分的，植物蛋白携带的是不饱和脂肪酸，对于高脂血症患者和心脑血管
疾病患者会好一点；而肝肾科医生考虑的是蛋白质在代谢过程中对肝肾的负担问题。
因为，植物蛋白在代谢的过程中会产生更多的不平衡氨基酸，会加重肝肾的负担，而动物蛋白就好的
多。
所以，当病人进入肝昏迷、肾衰竭的时候，是禁止使用植物蛋白的。
因此，不同的情况对蛋白的要求也是不一样的。
正确的理解是在人体的代谢过程中，不是植物蛋白好也不是动物蛋白好，而是复合在一起的最好，最
标准的就是母乳化氨基酸谱的最好。
　　再比如，老人健康大步走，对不对呢？
我们说对70岁以上的老人不适合，一个是他年纪大了，平衡能力差容易出现跌倒；第二是脚后跟骨关
节负荷增加带来的骨质增生。
因此，健康大步走也是有条件的，它更适合中青年人的锻炼。
也有人说多运动更健康，对不对？
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答案是不对的。
我们知道，运动过程中要消耗大量的营养，如果营养不能保证供给，就会出现一种症状，我们叫它运
动免疫抑制。
这种抑制使得运动者免疫力下降，各类感染等疾病发生率升高。
我们曾经做过一个关于癌症病人康复的课题，在康复的过程中，癌症病人每天要求运动两个小时，但
有的癌症病人会运动3、4个小时，极端的还有运动5、6个小时。
结果就发现一个现象，过度的运动缩短了存活时间。
我们又进行了一个研究，结果发现，人体营养获得、储存都有一定的量，由于过度的运动要消耗更多
的营养，这个时候免疫细胞所需营养就跟不上。
免疫营养不够，能够和癌症细胞作斗争的免疫细胞力量就弱，反而促进了癌症细胞生长。
所以，运动是在营养保证的情况下促进健康；当营养不能保证的时候，运动经常是适得其反。
生活中，我们经常会听说，有的老同志好不容易出院回来，想通过多运动一点促进健康，结果运动太
多又住院了，其实也是这个道理。
　　除了这些，我们还会经常听到，老年爬山、爬楼梯锻炼好，每周运动三次、食物相克传说、酸性
体质理论、小分子水试验、纳米杯的广告等等。
对于这些“新时代的炼丹术”，其中有些根本就是错误的东西，有些则是传播不完整的观念和理论。
　　那么，我们究竟应该听谁的？
听医生的？
运动教练的？
厨师的？
还是营养专家的？
正确的方法是，我们要有辨别的去听，医生更擅长的是诊病和治疗；运动教练擅长的是运动健身；厨
师擅长的是把菜做的色香味俱全；营养专家擅长的是营养干预。
当他们讲擅长的知识时，我们要努力学，讲他专业之外的一些知识时，我们消费者要警惕的听，仅供
参考。
正所谓术业有专攻，没有万能的人。
　　总之，面对社会上各种各样的“学说”，大家要学会自我保护，要听政府的，要听科学的，要听
专业专家的。
明白了这个道理，我们就能少犯一半的错误。
　　2．正确认识养生　　——根据北京市营养源研究所“东方倍力”在北京人民广播电台“东　　
方倍力健康家园”栏目的录音稿整理　　目前，养生已经成为人们普遍关注的一个社会热门话题。
但很多人对养生的盲目追求，结果是往往投入大量的金钱和精力，却弄巧成拙，无病添病。
　　⋯⋯
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