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前言

人们都希望拥有健康的身体，健康是以营养为本。
身体健康都离不开食物营养。
研究表明，营养状况良好的母亲，她们所生的婴儿大部分健康状况良好；而营养不良的母亲所生的婴
儿，则相反。
在各类人群中，注意营养可使许多疾病的发病率与死亡率下降。
如果不偏食，能做到合理营养的平衡膳食，就可以延缓衰老。
合理营养确能有效防治各种营养缺乏症和营养过剩症，以及诸多的常见病、多发病。
有关科学家对不同群体期望寿命调查的结果表明，从事营养工作者其平均寿命最长。
一个人的健康状况，取决于多种因素，包括先天的遗传因素，后天的营养、生活方式、卫生状况、气
候环境、体育锻炼、精神状态、嗜好习惯等。
但在这些因素中对生命质量、寿命长短起作用最主要、最根本的仍是膳食营养。
所以说，营养为健康之本。
美味的食品并不都是富有营养的，对身体有益的；看似正确的饮食方式可能正在使我们食物中的营养
白白流失；一日三餐的饮食，常常在我们的忽略与惯性下影响了身体对营养的摄取。
什么是营养？
什么样的食物才是营养的食物，怎么才能吃出营养来？
获得健康的秘诀又在哪里？
本书从营养常识、营养的来源、怎么吃才更营养、营养的搭配技巧各种食物不同人群的营养需求、一
年四季如何养生、如何运用食疗配方防病治病、正确选择食物能保持魅力四射8个方面，365个膳食营
养养生细节，讲述了通过膳食营养能助您健康。
只要在日常饮食中，重视膳食营养，就能减少疾病，提高生活质量，达到延年益寿。
请从本书开始，从最根本的营养开始，做自己的最佳营养师。
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内容概要

什么是营养?本书从营养的基本常识、营养的来源、怎么吃才更营养、营养的搭配技巧、不同人群的营
养需求、一年四季如何养生、如何运用食疗配方防病治病、正确选择食物能保持魅力四射8个方面，
解答了365个营养养生问题，教您通过膳食营养保持身体健康。
本书内容涉及面广，语言通俗易懂，适合关注自身和家人健康的您阅读参考。
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章节摘录

所谓营养，就是人体从外界摄取食物，经过消化吸收，利用食物中身体需要的物质以维持生长发育等
生命活动的整个过程。
一个人的整个生命过程都离不开营养，没有营养摄人，生命就会停止。
美国著名营养学专家、心理医生卡尔。
普非佛告诫世人：“我坚信，如果我们摄人适量的微营养物质，即滋养我们所必需的基本物质，大多
数的慢性疾病就会消失。
”2.营养为健康之本健康不仅是指身体不生病，还包括生理上、心理上与社会、自然环境的动态平衡
。
但实际上，大部分人在不同程度上都处于亚健康状态。
如由亚健康状态发展为健康状态，其中很重要的一个方面是通过合理营养加以调节。
生命首先在于营养，一个人的整个生命过程都需要营养，没有营养，就谈不上健康。
研究表明，营养状况不仅关系到本人，还将影响下一代。
营养状况良好的母亲，她们所生的婴儿有94％健康状况良好；而营养状况不良的母亲所生的婴儿，
有92％健康状况不佳。
在各类人群中，注意营养的摄人可使许多疾病的发病率与死亡率下降，如心脏病可下降20％，肿瘤下
降30％，糖尿病下降50％。
合理营养能有效预防各种营养缺乏症和营养过剩，以及诸多的常见病、多发病。
同时，不断改变自己的饮食习惯，还可有效预防一些癌症的发生。
一般认为，人到60岁左右将进入老年期，属于正常的自然现象。
如果在45岁左右就出现两鬓斑白、耳聋眼花、眼角出现鱼尾纹、眉毛外1／3变得粗长、记忆力减退、
工作效率降低等老年性变化，即出现“早衰”现象。
如果做到合理营养，平衡膳食，推迟衰老是完全可能的。
科学家对不同群体期望寿命调查的结果表明，从事营养工作者其平均寿命为最长。
当然，一个人的健康状况取决于许多因素，包括先天的遗传因素，后天的食物营养、生活方式、卫生
状况、气候环境、体育锻炼、精神状态、嗜好习惯等。
但在这些因素中最基础、最主要、最根本、最经常对生命质量、寿命长短起作用的仍是膳食营养。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师和参编人员的大力支持，在此
向以下参与本书编写的人员致以诚挚的谢意：邢群麟、梁素娟、廉勇、欧红梅、周珊、张艳红、赵一
、赵红瑾、齐红霞、陆晓飞、赵广娜、王非庶、张保文、杜莉萍、许庆元、姚迪雷、王巧、杨婧、张
艳芬、许长荣、王爱民、李琳、李伟楠、王鹏、杨英、李良婷、上官紫微、杨艳丽、于海英、肖冬梅
、宋桂花、姚晓维、金望久、刘红强、付志宏、黄克琼、李颜垒、胡以贵、张乃奎、毛定娟、齐艳杰
、李伟军、魏清素、陈志华、何瑞欣、叶光森、王艳坤、徐娜、付欣欣、王艳、杨巍、黄亚男、曹博
、刘窈、陈小婵等。
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编辑推荐

《营养常识点点通》：生命首先在于营养，一个人的整个生命过程都离不开营养。
没有营养摄入，生命就会停止，哪里还谈得上什么健康。
爱美的您想要容光焕发该选择哪些食物⋯⋯营养的学问无处不在，饮食的方法助您健康。
人的健康胜过任何其他幸福，一个身体健康的乞丐要比疾病缠身的国王幸福得多。
那么健康是以什么为本？
健康不是以治病为本，治病是下策，花钱受罪、事倍功半，健康是以营养为本。
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