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内容概要

本书现代人最佳的饮食养生指导。
书中列有合理营养的生理学基础、各类食物的营养价值、健康人群的合理营养和膳食、病人的饮食营
养保健4章内容。
　　“病人的饮食营养保健”共选108个常见病种，分概述、临床表现、饮食营养原则、食谱举例、菜
肴举例5个部分叙述。
食谱以一日为例，顾及四季，约432例。
菜肴兼谷、肉、果、菜，达500余种。
每例均有营养分析，供选择时参考。
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作者简介

窦国祥　著名的中医世家、着重专家、科普作家。
毕业于东南大学医学院。
东南大学医学院教授、主任医师、硕士生导师．曾兼任中国中节西医结合学会理事、江苏省中医结会
学会常务理事、营养食疗专家委员会主任、江苏省老中医药专家学术经验继承指导老师，享受国家政
府特殊津贴。
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章节摘录

插图：1.维持基础代谢机体即使处在完全休息的状态，其内部生理活动仍在继续进行，所以随时都需
要热量。
这种在完全休息状态下人体内部生理活动（如心跳、呼吸、肠胃蠕动、神经系统活动等）所需的热量
，称为基础代谢。
基础代谢所需热量约为每小时每千克体重1千卡（4.184千焦耳）。
如体重为50千克，则基础代谢率大致为1×50×24-1200千卡（5020.8千焦耳）。
若要精确计算，应作基础代谢率测定，一般应在进食后12～18小时，即多在清晨空腹时进行。
试验时的条件是体温及室温正常；静卧不动，身体完全休息；精神安宁，无紧张、烦躁等不安的情绪
。
2.维持肌肉活动四肢的活动，如站立、行走、跑跳等均由肌肉活动来完成。
人们每日所需之热量，大部分也是为了完成各种活动。
从事重体力劳动者所需之热量，亦必然较轻体力劳动者要多。
当体内进行物质代谢时，各种酶参与作用，也需要提供热量。
3.维持体温食物在体内氧化时产生热量，亦用来保持体温。
故我们能维持一种基本不变的体温，而不受外界温度的影响。
4.食物的特别动力食物在体内消化、吸收和代谢的过程使热量的需要增高。
如未进食时，基础代谢率为1300千卡（5439.2干焦耳），食后可升高至1430千卡（5983.12千焦耳）。
因消化食物而增高之热量，称食物的特别动力。
蛋白质最高，脂肪次之，碳水化合物最弱。
完全吃蛋白质，基础代谢率增高30％；混合膳食约增高109／6。
5.生长的需要生长期的儿童，孕妇、乳母及康复期病人，由于要构造新的组织，每千克体重所需的热
量较一般人为多。
小儿“能”的一部分利用在生长和物质的贮存上。
此外，小儿用于运动或工作的能量较少，但在哭喊时可以增加很多。
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编辑推荐

《家庭饮食营养保健全书》编辑推荐：名老中医、著名养生专家窦国祥教您这样吃最健康。
365天吃出健康好身体。
延年益寿的饮食方式。
108种常见人小疾病的食疗方案。
《黄帝内经》有云：药盒同源，盒饮有节，五味调和而袪百病，五谷为养，五果为助，五菜为充，五
畜为辅，气味合而投之，以补精益气。
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