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内容概要

“民以食为天”，饮食问题是人们整日面对的重要生活内容之一，尤其是随着我国社会经济的发展和
人民生活水平的提高，人们对营养与健康日渐重视，“穷思变，富思康”，提高生命质量的前提是拥
有健康的体魄。
科学研究表明，人类80％左右的疾病与“吃”有着直接或间接的关系。
可以说，“吃”是一门学问，如何科学调理饮食、维护健康值得人们认真去经营和管理。
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章节摘录

版权页：插图：1.营养维持人体组织的构成营养素是人体的物质基础，任何组织都是由营养素组成的
，因此生长发育、组织修复、延缓衰老都与营养状况有关。
从胎儿期起，直至成年，营养对组织器官的正常发育甚为重要。
孕妇的营养状况直接关系到胎儿发育，如先天畸形；而胎儿的发育不良又会关系到成年期的慢性病发
生。
在成年期，细胞也是不断更替，需要正常的营养素供给。
充裕的营养素还可使体内有所储备，以应付各种特殊情况下的营养需求。
2.营养维持生理功能首先要保证对能量的需要，其中基础代谢消耗的能量是生命活动所必需的。
各种器官的正常功能均有赖于营养素通过神经系统、酶、激素来调节，其中特别是脑功能、心血管功
能、肝肾功能、免疫功能尤为重要。
营养代谢需要上述系统的调节，保持平衡状态，而它们之间还存在着相互依存的关系。
现在发现食物中含有的许多生物活性物质，虽然不属于营养素范畴，但它们具有调节多种生理功能的
作用，所以备受关注。
3.营养维持心理健康所谓身心健康就是指除保持正常器官的生理功能以外，保持较好的心理承受能力
。
现已证明营养素不仅构建神经系统的组织形态，而且直接影响各项神经功能的形成。
在儿童表现为学习认识能力即智力的发育，在成人表现为应激适应能力及对恶劣环境的耐受能力。
当今社会竞争激烈，工作节奏快，人际关系复杂，工作压力造成的心理应激很强。
在这种情况下，心理因素也会诱发器质性病变，故而维持心理健康显得尤为重要。
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