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内容概要

健康长寿，延缓衰老是人们终身追求的目标，吃什么，不该吃什么，是人们十分关注的问题。
本书告诉读者以新的饮食理念，在日常生活中吃什么最健康，吃什么损害健康的道理。
同时介绍了一日三餐主、副食科学搭配及注意事项。
全书通俗易懂、实用性强，适合大众阅读。
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作者简介

史德，海军潜艇学院教授。
1959年毕业于大连海军水面舰艇学院，从事潜艇导航和舱室空气净化教学与科研工作。
主编《潜艇舱室环境概论》、《潜艇舱室空气污染与治理技术》、《室内空气品质对人体健康的影响
》、《40岁健康加油站》、《应季养生延缓衰老》、《花卉植物与室内空气
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章节摘录

第一章 饮食与健康长寿一、营养好未必长寿1．人体必需的营养物质人为了维持生命，必须不断地从
外界环境获得空气、水和食物。
通过食物供给，维持正常人体生理功能，这些物质在人体内所起的作用的总称，就叫做营养。
由此可见，维持生命要靠营养，生长发育也要靠营养。
富含人体所需营养的物质称为营养物质，包括蛋白质、脂肪、糖类、维生素、膳食纤维和水等。
人体抵抗疾病，从事各项活动都需要丰富的营养物质。
人到了老年，衰老的机体更需要选择食用一些优质蛋白质。
所以，生命活动的每一瞬间都离不开一定量的营养物质。
那么，是不是营养越好就越长寿呢？
否！
一般人都知道，长期处于营养不良状态的人不可能长寿；但是，当人们的生活水平不断提高，富裕起
来的人越来越多，营养状态也越来越好的时候，人们必须认识到，营养对于长寿固然重要，但更为重
要的一点是，只有合理的、平衡的营养才能有益于长寿。
如果摄取的营养过剩，就会使人体热能代谢失去平衡，这样就会导致肥胖、高脂血症、高血压、冠心
病、糖尿病等多种疾病，这对长寿不仅无益还会给生命构成巨大威胁。
所以，营养过剩是不利于长寿的。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康长寿食为本>>

编辑推荐

《健康长寿食为本》为金盾出版社出版发行。
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