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前言

　　《营养是最好的医生》在2007年春节完稿了。
 本书是我编写的《饮食决定健康》一书的姊妹篇。
自《饮食决定健康 》问世后，短短的1年时间内连续十几次印刷，发行量突破8万册，这是我 始料不及
的。
这凸显人们对健康信息的渴求，同时，也使我深感继续编写 慢性疾病营养治疗科普书的必要性和紧迫
性。
可以说，这两本书共同构成 了从健康人群到疾病患者的较为完整的营养解决方案。
因此，我推荐广大 读者将这两本书结合在一起阅读，您将由此获得更为完整和系统的信息。
 与《饮食决定健康》一书不同的是，《营养是最好的医生》将注意力 集中于常见的慢性疾病——包
括肥胖症、糖尿病、高血压、高脂血症、痛 风症等威胁人们健康的主要疾患的营养治疗。
这些疾病是长期不合理的生 活方式造成的恶性结果，并可以通过建立良好的生活方式得以有效的控制
和改善。
 如果把健康教育、营养治疗、运动治疗、药物治疗、心理治疗和病情 监测比作慢性疾病综合防治的
“六架马车”，那么，营养治疗就是驾辕之 马，是各种防治措施的基础。
然而，真正学会并在现实生活中应用营养手 段防治疾病并非易事。
毕竟，绝大多数的人们没有系统接受营养教育的时 间和条件，而寥寥无几的临床营养专业人士也难以
为每个需求者提供个体 化的饮食咨询。
由此，以科普丛书为载体，以轻松、活泼的形式，为广大 群体提供有针对性的、操作性和实用性强的
营养建议，就成为当今通行全 世界并被证明行之有效的健康宣教方法。
在这方面，我们的努力一直没有 停止。
本书的编写和出版，以及上一本《饮食决定健康》的编写和出版都 是这种努力的一部分。
 应特别提出的是，因饮食习惯、食物种类和烹调方法存在较大差异， 造成营养治疗的头绪繁多。
对读者朋友们而言，根本的办法是在掌握自己 的健康状况和营养治疗基本原理的基础上，遵循个体化
原则，结合自身生 活特点，将这些原理灵活应用于日常生活中，寻找和建立符合自身健康和 生活特
点的营养治疗方法，才能获得实际的益处。
 有所谓“授之以鱼，不如授之以渔”。
预防和治疗疾病如此，编书和 读书大致也是如此。
 在此，我愿真诚地感谢所有为本书出版作出贡献的老师、同道和朋友 们： 深深地感谢北京国康民健
教育咨询中心的张靖女士和郭迎节女士的大 力支持和帮助； 感谢漓江出版社有关编辑为本书出版所
付出的巨大劳动和出色的工作 。
 最后，真诚祝福每一位读者朋友健康、快乐、长寿。
 北京协和医院临床营养科 于康 2007年春节
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内容概要

近年“中国居民营养与健康状况调查”的结果显示，我国高血压患者高达1.6亿多，高血脂患者高达1.6
亿，糖尿病患者2000多万，有近2000万人空腹血糖异常。
体重超重者超过2亿人，肥胖人数多达6000万。
    高血压、高脂血症和冠心病患者中，有25％同时伴有糖尿病；在糖尿病患者中，有40％伴有高血压
或高脂血症，50％的患者同时患有高血压和高脂血症。
    慢性病已成为威胁国人健康的第一杀手。
这些疾病往往与“不会吃饭 ”密切相关，所以控制慢性病，只能从源头的饮食做起。
    北京协和医院著名营养专家于康，用浅近易懂的语言，将肥胖症、糖尿病、高血压、高脂血症、痛
风症等二十余种常见慢性病的营养调理方案一一道来，为广大读者提供最具针对性、操作性和实用性
的营养建议。
    本书是作者多年临床经验的结晶，囊括各种慢性病的病理、症状和危害、防治要点、营养治疗要点
、食物选取搭配、食疗配方、各种误区等诸多细节。
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作者简介

于康：北京协和医院临床营养科副教授，副主任医师；中华医学会北京分会临床营养学会副主任委员
；中国营养学会临床营养分会委员；北京市健康教育协会常务理事；中国烹饪协会营养专业委员会理
事及顾问委员会委员中国社会工作协会孤残儿童医疗救助顾问团副团长；《中国临床营养
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靠指标    体脂：女性含量高于男性    体型：腰围、臀围比值  关键词3——营养缺乏的身体信号    营养查
体：为自己开一剂营养处方    头发：干燥、变细、易断    眼睛：夜晚视力下降    舌头：舌炎、舌裂、
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酸：促进胆固醇代谢    碳水化合物：构成肌体的主要成分  关键词6——维生素    维护生命和健康的必
要元素    维生素的缺乏    维生素的流失    维生素缺乏与老年性疾病    维生素与抗衰老  关键词7——矿物
质    哪些人群需要补充维生素矿物质?    食物加工和烹调会导致多种维生素矿物质的缺乏    为什么中老
年人易缺乏维生素矿物质?    选择维生素矿物质补充剂的五条标准    怎样正确地补钙?  关键词8：微量元
素⋯⋯第2章 肥胖的营养治疗第3章 糖尿病的营养治疗第4章 高血压的营养治疗第5章 高脂血瘴的营养
治疗第6章 冠心病的营养治疗第7章 痛风症的营养治疗第8章 肾脏疾病的营养治疗第9章 便秘的营养治
疗第10章 骨质疏松症的营养治疗第11章 胃肠疾病的营养治疗第12章 肝脏疾病的营养治疗第13章 胆囊
炎和胆石症的营养治疗第14章 胰腺疾病的营养治疗第15章 癌症的营养治疗第16章 早老性痴呆的饮食调
理第17章 贫血症的营养治疗
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章节摘录

　　3.什么时间、怎么科学服用钙片? 提高吸收效率，减少不良反应，这是服用钙片时应注意的两个方
面。
 经口服途径摄入的钙剂，进入人体后均需在胃酸的作用下分解成为钙 离子，才能很好地被机体吸收
利用。
当食物在口腔内被咀嚼的时候，胃壁 细胞就开始准备分泌胃酸。
当食物或钙制剂进入胃后，食糜在胃内蠕动， 一方面促进胃酸分泌，一方面促进胃液与食物的充分接
触。
 在服用钙剂时，如果能够随三餐一起服用，胃液能够大量分泌，这样 就有利于解离出更多的钙离子
；同时，钙剂经食物混合并搅拌在一起，对 于一些碱性强的钙剂（如活性钙）还可以起到一定的中和
作用，以减少对胃 黏膜的刺激。
因此，为了达到最有效的钙吸收，建议小儿和老年人不要空 腹服用钙剂，最好与进食同时进行，或在
饭后半小时服用钙片。
 服用钙片时嚼碎后用清水送入，可提高钙的吸收率；将一钙片分为若 干小片分次服用，也可提高补
钙效率。
 4.空腹服用钙剂好不好? 经口服途径摄入的钙剂，进入人体后均需在胃酸的作用下分解成为钙 离子，
才能很好地被机体吸收利用。
胃酸的分泌，取决于神经体液或人体 生物钟代谢的调节，更主要是取决于食物摄入（进餐）的时间。
通常胃酸的 pH值为1.5—1.8，服用1片含钙200毫克的碳酸钙，在胃中实际要消耗316— 632毫升的胃液
才能将其中的钙离子释放出来。
胃内容物在胃中停留时间为 2—3小时，正常人每天胃液分泌总量只有1500—2000毫升，因此正常人的 
胃很难在有限的时间内分泌足够的胃酸使钙全部离子化。
尤其是小儿分泌 的胃酸酸性弱，而老年人分泌的胃酸量少，难免影响钙的吸收。
所以如果 能够跟随着一日三餐服用钙剂，胃液能够大量分泌，这样就有利于分解出 更多的钙离子。
此外，钙剂经食物混合并搅拌在一起，对于一些碱性强的 钙剂（如活性钙）还可以起到一定的中和作
用，能够减少对胃黏膜的刺激。
 由于糖类能够增加钙的吸收，各种钙剂与能降解成糖类的淀粉食物同时摄 入，也会有利于钙的吸收
。
因此，为了达到最有效的钙吸收，建议不要空 腹服用钙剂，最好与进食同时进行。
 5.补钙会影响其他营养素的吸收吗? 一般说来，钙是一个非常安全的营养素，人体内有一套很完备的
自我 调节机制，能够将多余的钙质排泄出去。
因此，口服补充钙质不会引起钙 在体内的过多蓄积，适量应用钙剂也不会干扰其他营养素的吸收。
但是从 理论上来说，过多钙质的摄入有可能影响其他营养素的吸收，例如醋酸钙 摄入过多可能会影
响食物中锌的吸收，过多的钙质也会减少铁、铜的吸收 ，所以在补钙时应注意适量的原则，对于已经
明确有其他营养素缺乏的人 ，不应只注重补钙而忽略了其他营养素的补充。
 6.补充钙剂能与牛奶同时服用吗? 有人在治疗骨质疏松症时采用食疗和药疗同时进行的方法，为了达
到 更好的吸收效果而将牛奶与钙剂同时服用。
这种做法并不合理。
牛奶是一 种富含钙质并且吸收良好的普通食物，每100毫升牛奶中就含有钙质约120 毫克，牛奶中的蛋
白质和脂肪含量也都较高，单纯喝牛奶时钙的吸收已经 达到或接近饱和的范围了，如果将钙剂与牛奶
同时服用，就可能造成钙质 的浪费。
因为当钙质摄入量达到一定范围时，再增加钙的摄入就可能导致 胃肠道对钙的吸收下降。
而且钙制剂与牛奶混合后，可能导致牛奶中的大 分子胶质发生变性，形成絮状沉淀，也会影响牛奶的
感官性状。
钙制剂与 食物最好的组合是与米、面等富含淀粉、乳糖、葡萄糖的食品共同服用， 能够更有利于钙
质的吸收。
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 7.一天中有最佳的补钙时间吗? 科学家们通过对人体钙代谢生理作用的研究，指出一天中最佳的补钙 
时机就是每天晚上临睡前。
 在白天的一日三餐饮食中，人体可以摄入400—500毫克钙质，当钙调 节机制发挥作用从尿中排出多余
的尿钙时，血液可以从食物中得到补充以 维持血钙的平衡。
但是到了夜间，尿中的尿钙仍旧会排出，可食物中已经 没有钙质的补充，这样血中的钙质就会释放出
一部分去填充尿钙的丢失。
 为了维护血液中正常的钙水平，人体必须从钙库中提取一部分库存，即骨 骼中的钙质。
这种调节机制使清晨尿液中的钙大部分来自骨钙。
另一方面 人体内各种调节钙代谢的激素在昼夜间分泌各有不同，因而血钙水平在夜 间较低而白天较
高。
夜间的低钙血症可能刺激甲状旁腺激素分泌使骨钙的 分解加快。
如果在临睡前补充钙制剂就能够为夜间提供充足的“弹药”， 阻断体内动用骨钙的过程。
因此，临睡前进食牛奶或其他补钙食品、药品 ，是一天中最佳的补钙时间。
 8.补钙时为什么要多喝水? 很多医生在给予患者钙制剂时经常嘱咐患者要多喝水。
众所周知，钙 制剂的吸收取决于钙的溶解度、钙质的来源等。
许多钙制剂都是一些微溶 性或者可溶性钙盐，如果加大水量可以在一定程度上增加钙质的溶解度， 
由此增加吸收率。
因此，补钙的人应多饮水。
 9.服用抗酸药时如何补钙片? 患有慢性胃炎、胃酸缺乏的人在服用某些钙制剂时会感到胃部不适、 腹
胀、便秘等。
这是因为钙制剂进入人体后，需要在胃酸的作用下分离成 钙离子。
由于食物进入胃中，可以刺激胃分泌大量的胃酸来消化食物，所 以胃酸缺乏的人或者有胃炎需要服用
抗酸药时，可以在饭后服用钙制剂， 以减少胃部不适；也可以选择经柠檬酸、果酸调整过的补钙品，
或用一杯 酸性果汁饮料送服钙制剂。
 由此可见，钙的摄入非常重要。
但人们一定要清楚一个概念，每天元 素钙的摄入量没有必要超过2000毫克。
 面对市场上品种繁多的钙剂，很多人都不知所措，不知如何选择。
许 多专家在临床上推荐使用钙尔奇D。
研究发现，钙尔奇D对于那些曾患脊椎 骨折的绝经后妇女来说，可以减少骨矿流失，而且钙含量比其
他同类产品 高20％。
钙尔奇D由自然界中含元素钙浓度最高的碳酸钙制成，还含有维生 素D3，可以帮助钙吸收利用。
一天服用一片，符合中国营养学会推荐的钙 适宜摄入量，每天服用1—2粒就可以达到骨质疏松症患者
每日所需的钙摄 入量，并且可以被人体充分地吸收。
适宜人群广泛：不含糖，适合糖尿病 患者补钙；不含盐，适合高血压患者补钙；不含脂肪／胆固醇，
适合肥胖 或高血脂患者补钙；不含乳糖，适合乳糖不能耐受患者补钙。
 P29-32
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编辑推荐

　　央视《健康之路》等全国十几家电视台健康节目嘉宾在大学、部委及各地保健系统开展营养知识
讲座超过500场，反响强烈，编著《饮食决定健康》等大众健康图书45种，累计发行量百万册以上。
　　目前中国慢性病的发生非常普遍，人数迅速增加，发病年龄提前，已成为城乡居民死亡的主要原
因，成为公众健康的头号杀手。
医生和病人应该是同一战壕里的战友，他们的共同敌人就是疾病。
　　这本书充当着营养医生与一般读者的桥梁，告诉大家常见慢性病的病理、症状、危害，并提出营
养治疗原则、食物宜忌、饮食误区、食疗验方等诸多的饮食细节。
针对性经，实用可行，不但是广大慢性病患者的营养治疗手册，也为一般读者提供了慢性病饮食预方
案。
　　——卫生部原副部长、中国健康教育协会会长　　殷大奎 教授　　现代社会中，有一些常见疾是
“吃”出来的疾病，或者说得更科学一点，是与吃得不科学、不合理密切相关的疾病或疾病前期状，
如脂肪肝、II型糖尿病、血脂异常等。
国内外的实践已经充分证明，最为经济可行和有效地防治这些疾病的方法就是改变生活方式，多运动
一点，吃得科学一点。
　　协和医院营养科于康大夫编写的这本书，就是教我们如何吃得科学，吃得合理，吃出健康来。
我不是营养学家，但就我读过的有关糖尿病方面的内容来说，我认为这本书通俗易懂，而且可以操作
。
我相信，这本书的出版会帮助我们的读者，无论是患者还是健康者，能够更好地学会“吃”，学会“
管住嘴”，有利于“迈开腿”，从而提高我们的健康水平，享受健康给我们带来的幸福，更好地享受
美好的生活。
　　——中国人民解放军第306医院长兼全军糖尿病诊治中心主任、解放军内分泌学会副主任委员　　
许樟荣　教授　　从国际上看，一个国家经济发展到一定阶段，人均GDP由1000美元增至3000美元，
居民膳食结构迅速发生变化，往往也是慢生疾病的高发期。
我国目前正处于这个关键时期，高血压、糖尿病、肥胖症等与“不会吃饭”密切相关的慢性疾病，占
居民疾病死亡原因的70％以上，由此可见问题的严重性。
　　俗话说：解铃还须系铃人。
控制这些疾病，只能从源头的饮食做起。
于康的主本新书，能让广大读者多学点营养知识，了解慢性病的营养防治方法，注意食物的合理搭配
，从而有效控制疾病对人体的危害，享受健康人生。
　　——武警总医院营养科主任、全军医学营养专业委员会副主任委员 吕利
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