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内容概要

　　正确的饮食是健康的保证，可越来越多的脂肪肝、心脑血管疾病暴露了现代人对科学饮食的无知
。
如何才能从日常饮食中达到营养均衡，怎样吃才能不生病？
《吃对不生病》详尽地介绍了不同食物的营养含量，人生各个阶段的科学饮食，食物相生相克的搭配
，古今实用食疗千金方，帮您最大限度地了解食物，懂得身体所需，教您怎样预防疾病，怎样把吃出
来的病再吃回去。
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书籍目录

第一章 健康人体的营养学基础一、人体与营养成分之间的关系健康人体的物质组成蛋白质在人体中到
底有哪些功能蛋白质对人体健康有哪些影响糖类对人体健康有哪些功能脂肪在人体内的作用维生素在
人体中的作用健康人体必需的微量元素食物纤维是人体的第七营养素为什么要讲究吃的营养饮食健康
自测二、营养丰富的各种食物第二章 人生各个阶段的营养需求与正确饮食每日的基本食谱不良饮食会
损害人体基因年龄与饮食一、婴幼儿期营养与发育健康如何安排婴幼儿的饮食蛋白质与婴幼儿生长发
育哪些糖类有益于婴幼儿健康给婴幼儿进补营养要适当不宜让婴幼儿大量吃鱼肝油丸婴幼儿谷类食物
的选择与喂养维生素B1能增进婴幼儿食欲婴幼儿不宜常饮酸奶婴幼儿蔬菜的健康吃法婴幼儿不爱吃蔬
菜时怎么办菠菜与婴幼儿生长发育健康纤维性食物对学步婴幼儿也很重要婴幼儿多钙食谱婴幼儿吃早
餐有利于发育成长二、儿童期的营养与健康成长儿童膳食贵在平衡巧在搭配营养缺乏与营养过剩都是
问题有益于儿童眼睛的食物晚餐应让孩子吃出好胃口常吃彩色食品对儿童不利儿童不宜多吃休闲食品
和洋快餐多吃鱼，儿童长得高三、青少年期的营养与健康青少年为什么不宜长期吃素食青少年饮食不
当易近视青少年不宜饮烈性酒青少年吸烟有哪些害处少女当心快餐可能致乳癌四、成年人的营养与健
康成年人饮食的基本要求不能忽视中年人的饮食平衡中年需为防衰老补充三大维生素防衰老延长青壮
年期的九种食物胖人吃哪些蔬菜才好男人需要排毒吗男性胆固醇过高小心未老先衰男性每天多餐易患
结肠癌现代男人滋补新知不良饮食习惯妨碍女性健身维生素C缺乏自我检测有助女性健康的几种营养
素束腰太紧影响胃肠蠕动五、老年人营养与抗衰老保健老年人的热能需要量老年人一天需要摄入多少
蛋白质微量元素与老年入健康水中含铝可能致老年痴呆老年人怎样进补老年人怎样进行四季食补男性
更年期的饮食保健更年期妇女的饮食保健老人宜常食猪血适量饮酒防止老年痴呆饮食调理老年入健忘
症第三章 各种人群的饮食营养与健康一、上班族如何吃出充沛精力飞行人员的营养保健歌唱演员的饮
食保健老板族的高效能饮食保健脑力劳动者的营养保健体力劳动者的营养保健低温作业人员的营养保
健高温作业人员的营养保健夜班工作人员的营养保健建筑工人的营养保健农民兄弟的膳食营养二、新
婚夫妇的饮食与健康新婚的饮食营养原则怎样吃才能美发⋯⋯第四章 科学烹调与饮食健康第五章 补
汤与补酒第六章 古今食疗千金方
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章节摘录

营养缺乏与营养过剩都是问题第四次全国性营养调查发现，人们通常只注意到营养缺乏，其实营养过
剩同样是营养不良。
最近的统计调查显示，一方面，在我国贫困地区仍有不少孩子贫血、患佝偻病、生长发育迟缓；另一
方面，城市里体重超重和肥胖儿童明显增加。
营养缺乏和营养过剩几乎同时存在于部分儿童身上。
“10年来我国营养状况变化”项目组公布的10年来营养监测结果：我国公众的营养状况虽有所改善，
但整体人群营养不良问题仍然存在，特别是贫困地区、西部地区的儿童营养不良依然相当严重。
缺铁性贫血普遍存在，维生素A的亚临床缺乏在儿童中已成为一个公共卫生问题。
今天，在富裕的生活环境中，因营养过剩而造成的肥胖问题趋于严重。
令人难以置信的是，与此同时，营养不良却又造成儿童生长发育达不到正常标准。
如上一次全国营养调查发现，我国5岁的儿童身高达不到国际标准者高达32.8％，其中城市儿童为20.3
％，农村为35.8％。
总体上，我国儿童平均身高矮于日本人。
儿童体重达不到国际标准的占18％。
无论城乡、男女，中国青少年的体重都明显低于日本人。
全国营养调查资料还表明，我国儿童蛋白质、钙、铁、锌及维生素A等营养素的供给明显不足。
例如，维生素A只达到供给标准的一半，而钙只达到40％。
营养专家指出，根据一些中等发达国家的经验，中国儿童的总体生长发育水平要达到国际标准，至少
还需15～20年时间。
营养专家认为，营养不平衡是影响儿童及青少年体质健康状况的重要因素。
除了身高、体重以外，膳食营养还影响青少年的心理和免疫力。
而铁、碘、锌、维生素A等缺乏，会导致孩子从婴儿期至学龄期的智力发育迟缓及学习能力的不足。
有益于儿童眼睛的食物眼睛是人体的重要器官。
用眼过度，可以引起眼睛疲劳、全身疲乏、精神极度紧张；营养不良，也可以使视力下降。
眼睛疲劳常见症状是头痛、前额部发胀、眼睛发干。
长期的眼睛疲劳，可以引起视力减退、工作效率降低。
要想保护好眼睛，关键点并不在于平时注意劳逸结合，定时做眼保健操，而是在人生的儿童时期，就
要开始有意识地进行眼保健，如多吃有益于眼睛保健的食物。
对眼睛有益的食物有瘦肉、禽肉、动物的内脏、鱼虾、奶类、蛋类、豆类，等等。
这些食物里面含有丰富的蛋白质，而蛋白质又是组成细胞的主要成分，组织的修补更新需要不断地补
充蛋白质。
含有维生素A的食物对眼睛也有益，缺乏维生素A的时候，眼睛对黑暗环境的适应能力减退，严重的时
候容易患夜盲症。
维生素A还可预防和治疗干眼病，消除眼睛的疲劳，每天应该摄入足够的维生素A。
维生素A的最好来源是各种动物的肝脏、鱼肝油、奶类和蛋类，植物性的食物，比如胡萝卜、苋菜、
菠菜、韭菜、青椒、红心白薯以及水果中的橘子、杏子、柿子等。
含有维生素C的食物对眼睛也有益。
维生素C是眼球水晶体的组成成分之一。
缺乏维生素C就容易患水晶体浑浊的白内障病。
因此，应该在每天的饮食中，注意摄取维生素C含量丰富的食物。
比如，各种新鲜蔬菜和水果，其中尤其以青椒、黄瓜、菜花、小白菜、鲜枣、生梨、橘子等含量最高
。
丰富的钙粉对眼睛也是有好处的，钙具有消除眼睛紧张的作用。
如豆类、绿叶蔬菜、虾皮含钙量都比较丰富。
希望年轻的父母们多给孩子吃一些有益眼睛的食物，促进孩子的健康成长。
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编辑推荐

《吃对不生病》：吃出品质人生，会吃吃出长寿，不会吃吃出疾病。
《吃对不生病》能改变你对吃的态度，优化你的一日三餐，让你不生病，更长寿。
《吃对不生病》提供的健康建议多吃硬质食品可防青少年近视咀嚼被誉为眼的保健操，吃硬质食品比
吃软质食品有更多的咀嚼机会，能促使支配眼球运动的肌肉运动，调节眼睛晶状体，从而预防近视。
少女当心快餐可能致乳癌少女吃过多快餐易导致肥胖，进入青春期以后，体内能诱发乳癌的雌性激素
就随多余的脂肪一起贮存下来，为以后埋下隐患。
过度节食减肥行不通人体每天必须摄入一定的营养和热量才能维持机体的正常运转，过度节食万万使
不得。
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