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《五高的营养处方》

内容概要

《五高的营养处方》从合理饮食的角度对“五高”的防治提出可能的营养对策。慢性疾病的营养防治
是一个系统工程。对于慢性疾病的治疗，必须改变传统的单纯“降糖”“降压”“降脂”等治疗手段
。对任何一“高”的防治，都必须从对“五高”的联合防治入手，才能收到良好的效果。
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《五高的营养处方》

作者简介

于康，临床营养专家，北京协和医院临床营养科副主任医师、副教授，中华医学会北京分会临床营养
学会副主任委员，中华预防医学会健康风险评估与控制专业委员会委员，中国营养学会临床营养分会
委员，中国烹饪协会营养委员会理事；北京市健康教育协会常务理事，《中国临床营养》
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《五高的营养处方》

书籍目录

第1章　慢性非传染性疾病的流行和危害　一、“五高”离您有多远?　二、有多个“高”表现的慢性
非传染性疾病　三、高血压、高血脂和高血糖的危害有多大?  　四、“糖尿病=心脏病”?——慢性疾
病的营养防治是一个整体第2章　对自己作个营养评价　一、评价您的体重状况    1．要知道自己的理
想体重应是多少    2．如何准确测定体重?    3．测定体重时的注意事项    4．看看您的体脂含量如何    5
．您的体型在标准范围内吗?  　二、身体十大营养缺乏信号及对策第3章　怎样获得合理营养　一、中
国居民膳食指南　二、平衡膳食宝塔　三、健康食品与垃圾食品　  1．十大健康食品  　  2．十大垃圾
食品　四、食物的颜色与营养价值    1．红色    2．黄色    3．蓝色    4．白色    5．黑色　五、食物的酸
碱平衡与健康　六、每日的餐次分配    1．早餐    2．上午加餐    3．午餐    4．下午加餐    5．晚餐    6．
睡前加餐　七、进餐的顺序影响您的健康    1．吃水果的顺序    2．喝汤的顺序    3．饮酒水的顺序　八
、吃得越来越好，可胃口怎么越来越弱?    1．没有胃口    2．进食后早饱  　3．反酸烧心　九、看一看
您的营养／饮食有问题吗?  第4章　甩掉“高体重”——肥胖症的营养处方　一、关于肥胖您必须要知
道的    1．肥胖是祸不是福    2．肥胖有哪几类?    3．单纯性肥胖    4．肥胖与高血压——形影不离    5．
肥胖与高脂血症——该高的不高，该低的不低    6．肥胖与脑出血——甚至会危及生命！    7．肥胖与
心绞痛和猝死——心脏损害的代价大　⋯⋯第5章　控制好您的血压——高血压的营养处方第6章　让
血粮平稳——糖尿病的营养处方第7章　高脂血症和冠心病的营养处方第8章　让高血尿酸降下来——
痛冈的营养处方第9章　让我们作一总结
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《五高的营养处方》

章节摘录

　　第1章　慢性非传染性疾病的流行和危害　　四、“糖尿高=心脏病”?——慢性疾病的营养防范
走一个整体　　从表面上看，各类慢性疾病有“各自不同”的发病机理和病理变化；从实质分析，它
们实际上是一回事，患有其中一种疾病者，患其他疾病的风险增大很多倍。请看这样一组统计数据
：2004年对中国的调查显示，在北京市各大医院心内科就诊的高血压、高脂血症和冠心病患者中，25
％的病人同时伴有糖尿病；而在众多的糖尿病患者中，仅有不到10％是单纯的糖尿病，而40％的人合
并高血压或高脂血症中的一项，50％的患者同时合并高血压和高脂血症。　　这其中，糖尿病和心脏
病的关系尤为密切。很多研究均显示，多数心血管疾病患者或高危人群伴有糖代谢异常，虽然他们不
一定表现为临床糖尿病，并因此常被心内科大夫所忽视，但实际上在此阶段病人已经表现出血脂异常
、高血压等危险因素，并由此导致心血管损害。所以，在本世纪初，美国心脏病学会和美国糖尿病学
会就明确指出“糖尿病是心血管疾病”的观点，如今已被广泛接受。在2004年度欧洲心脏病学会和欧
洲糖尿病研究学会联合会议上，与会专家们提出，临床上已经诊断的2型糖尿病仅仅是浮出水面的冰
山的一角，更大的隐患在于包括肥胖、高血脂、高血压等在内的“代谢综合征”。研究已经明确，代
谢综合征所伴有的每个危险因子都具有独立的作用，合并在一起则产生协同放大的效果。　　因此，
对于慢性疾病的治疗，必须超越传统的单纯“降糖”、“降压”、“降脂”等措施，而应将各种情况
综合考虑并采取相应措施。也就是说，对其中任何一种疾病的预防，均应从对各类疾病联合预防的角
度加以考虑，才能收到良好的效果。换言之，慢性疾病的营养防治是一个整体。
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《五高的营养处方》

编辑推荐

　　不良的生活方式，特别是不正确的饮食习惯引发人体出现“五高”的病症：高体重（肥胖／超重
）、高血压、高血糖、高血脂、高尿酸血症。　　有其中“高”者，出现其他“高”的风险大大增加
。　　在“五高”的防治中，营养的调理扮演着重要角色。
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《五高的营养处方》

精彩短评

1、给我爸爸买的，希望他能有好身体
2、目前只看到自己关心的减肥和高血压这两节，对以前的饮食误区有所认识。
3、这本书,还过得去吧.
4、尚未来得及看，相信对于健康饮食，强壮身体有指导意义
5、家中的老人比较喜欢看，说道理说得浅显易懂，虽没有提出怎么治疗，但应该注意什么还是写出
来了！
6、这本书主要是从5种疾病的营养预防及治疗展开的！对学习临床营养的 很有帮助！慢慢学习
7、内容通俗易懂，适合家庭阅读。
8、看了于康老师在电视里的节目，感觉非常好！但看书的感觉就没有那么好了！
9、正在阅读这本书，妈妈说写的很有用，也能看的下去
10、老妈在看
应该还不错
11、挺好的，给妈妈买的，很满意！
12、看惯目下流行的健康书的人可能会不喜欢，因为里面既没有“偏方”也没有“捷径”，更没有“
懒人妙招”。但我很喜欢这本书。因为简洁，精准，科学。可以随时得到条理分明准确的答案。不愧
的在职医生的书。
13、这本书是买给妈妈的，她很喜欢，说是一本好书
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