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《营养决定健康全集》

内容概要

《营养决定健康全集》内容简介：合理营养是保健防病工作中最基本、最重要的一环。它不但能促进
生长发育、增强体质、提高智力、增进工作效率和提高竞技水平，而且能保证正常的生育能力、促进
优生，并有助于保持青春、推迟衰老、延长寿命；它还能促进组织新生，增强机体对疾病的抵抗能力
，减少患病率和降低死亡率。即使不幸患病，在患病期间，通过饮食调配，也可以缩短病程，加速康
复。
对每个个体来说，营养关系到机能状况、智力水平、劳动能力、免疫功能、优生优育和预期寿命。对
一个民族而言，营养关系到民族的整体素质，关系到一代乃至几代人的健康水平，关系到国家和民族
的未来。所有这一切，都随时随处地警示人们：为了健康，必须重视营养。
《营养决定健康全集》共分为合理饮食、饮食宜忌、好食物好营养、营养卫生、婴幼儿营养、孕产妇
营养、儿童青少年营养、中年营养、老年营养、疾病营养十大部分，从各个层面科学地叙述了与日常
生活密切相关的营养健康问题，引导人们走出营养误区，真正拥有健康。
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《营养决定健康全集》

书籍目录

一、合理饮食　人体需要的营养素　蛋白质：铺垫生命的基石　脂肪：人体新陈代谢的燃料　碳水化
合物：人体的主要能源　维生素：人体新陈代谢的催化剂　矿物质：人体中不可缺少的物质　水：生
命的源泉　纤维素：肠道的清道夫　营养物质间的协同作用和拮抗作用　蛋白质、脂肪和碳水化合物
间的关系　矿物质与其他营养素之间的关系　维生素与其他营养素之间的关系　营养对于健康的重要
意义　平衡膳食的四个方面　按血型选食物　科学安排一日三餐　不吃早餐损健康　营养早餐三原则
　吃早餐的最佳时间　早餐饮品有讲究　早餐搭配要合理　午餐老凑合要不得 　上班族午餐方式的利
与弊　什么是健康的午餐　走出午餐的营养误区　晚餐不当易引起现代疾病　晚餐的进食要点和时间
　吃饭要细嚼慢咽　改掉挑食的习惯　勤换花样少生癌　站立吃饭最科学　餐前进汤，两餐间吃水果
　进餐前要注意心理调适　改变造成肥胖的不良饮食习惯　美食塑身八大守则　美腿应注意饮食　减
肥莫减水　饮食排毒　有规律地进食　多元化的饮食　⋯⋯二、饮食宜忌三、好食物　好营养四、营
养卫生　五、婴幼儿营养　六、孕产妇营养七、儿童青少年营养　八、中年营养　九、老年营养十、
疾病营养
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《营养决定健康全集》

章节摘录

营养早餐三原则随着人们生活水平的日益提高，人们对自身健康状况也比以往任何时候都更加关注，
“早餐吃得好”是健康的保证，这一点已经成为很多人的共识。大家都知道。早餐是一天中最重要的
一餐，对人体健康有着重要的影响。但是对于怎样才能摄取到有营养的早餐，很多人未必知道。摄取
营养早餐必须遵循下列几个原则：1.各种食物要合理搭配早餐食物应按照“主副搭配、荤素搭配、粗
细搭配、多样搭配”的基本原则。尽可能做到每天有粮有豆、有肉有菜、有蛋有奶。如一份水果(一个
香蕉、苹果或橙子，两个李子或一个猕猴桃)，原味酸奶和一个全麦面包；或者全麦面包、咸肉及一个
西红柿；或者一个煮鸡蛋、全麦面包加一只香蕉，等等。营养学家指出，早餐不提倡大量，但应该品
种丰富。根据自己的喜好，早餐可有3～5种食物相互搭配。另外，注意“粗”和“细”、“荤”和“
素”搭配，这样可维持人体的正常代谢功能。营养学家认为，含有蛋白质和复合性碳水化合物的早餐
是最好的组合。2.早餐进食宜热不宜冷很多人一早就喝凉果汁或吃凉食物。直接饮用冷果汁，虽说可
以提供蔬果中的营养成分及帮助清理体内废弃物，但这样做并不科学，因为人体内的器官永远喜欢温
暖的环境，身体温暖，微循环才会正常，氧气、营养及废物等的运送才会顺畅。所以吃早餐时，千万
不要吃凉食物，更不要先喝蔬果汁、冰咖啡、冰果汁、冰红茶、绿豆沙、冰牛奶等冷食。营养学家认
为，早餐热食可以保护胃气。胃气并不单纯指胃器官的功能，其中还包含了脾胃的消化吸收能力、后
天的免疫力、肌肉的功能等。早晨，体内的肌肉、神经及血管都呈现收缩状态，假如这时吃喝冰冷的
食物，会使体内各个系统更加挛缩，血流更加不顺，伤了胃气的同时，也会损伤身体的抵抗力。3.早
餐食物宜稀不宜干很多时候，人们早上起床因各种原因不愿意做饭，经常用面包、糕点或饼干充饥，
其实，用“干食”作为早餐会影响体力和脑力，导致身体抵抗力降低，极易患病。清晨起床后，人的
胃肠功能尚未由夜间的抑制状态回复到兴奋状态，消化功能也较弱。此时吃一些缺乏水分的干食，不
但难以吞咽，也因早晨刚起时迷走神经兴奋性较低，各种消化液分泌不足，对食物的消化和吸收都不
利。另外，人在整夜中经过呼吸、毛孔、排尿等渠道，会消耗不少水分，清晨时已处于半脱水状态，
应及时补充水分。早餐吃面包、馒头、糕点和饼干等“干食”时，最好能边吃边喝些水、豆浆或牛奶
之类的液体，不仅有利胃肠消化，还能有效预防某些心脑血管疾病突发。吃早餐的最佳时间有些人早
餐吃得很早，一方面是为了赶着去上学、上班，另一方面，年纪大的人习惯早起晨练，吃早餐的时间
自然也就提前到了早晨五六点钟，其实这样并不好。有研究显示，早餐吃得过早，反而不利于肠胃消
化吸收。医学专家指出，在夜间的睡眠过程中，人体大部分器官都得到了充分休息，惟独消化器官仍
在消化吸收晚餐存留在胃肠道中的食物，到凌晨才真正进入休息状态。如果早餐吃得过早，就会影响
胃肠道的休息，使消化系统长期处于疲劳应战的状态，扰乱胃肠的蠕动节奏。特别是老年人，胃、肠
、胰的消化酶分泌减少，消化吸收及代谢功能下降，如果起得很早，又有晨练的习惯，起床后马上吃
早餐。势必会影响胃肠功能，同时也对晨练不利。那么吃早餐的时间应该在几点最好呢?一般来说，早
餐与午餐的时间间隔应为4～5小时。所以吃早餐的时间应该在早晨7～8点之间为好，因为这时人的食
欲最旺盛。另外，如果早餐时间过早，那么早餐和午餐之间就会加餐或者午餐相应提前，这样一来就
打破了人们的生活习惯和规律，对人体健康也没有好处。早餐饮品有讲究生活中有不少人喜欢在早餐
时喝点咖啡、牛奶等，那么，究竟早餐喝什么比较合适呢?其实，早上喝什么纯属个人习惯，不一定非
要按照一定的标准，但值得一提的是，喝咖啡尤其是喝黑咖啡的时候，应先吃点东西，避免空腹饮用
，否则易伤及肠胃。因为虽然早上喝咖啡或茶可以提神，但对于很少喝这类饮品的人，肠胃易受到刺
激，会影响排便，甚至造成便秘。牛奶是天然食物中营养最全面、比例最合适，且最容易被人体消化
吸收的一种饮品。但是喝牛奶却大有讲究，方法不妥，营养效果就会大打折扣。营养学家认为，喝牛
奶最好不要加糖。否则，不但不易被消化吸收，还会滞留在消化道中，影响肠胃功能。牛奶可加热，
但不要煮沸。因为煮沸后，有的维生素会被破坏，而且牛奶中的钙会形成磷酸钙沉淀，不易被人体吸
收。早餐不要只喝牛奶。正确的方法是，早餐先吃面包、糕点等再喝牛奶，这样会使营养更加均衡。
同时，喝牛奶的同时不要吃巧克力。因为巧克力中的草酸会与牛奶中的钙结合成草酸钙，使钙无法被
人体充分吸收。当然，可以吃点新鲜蔬菜和水果。此外，早餐前喝点热水(约500毫升)对身体健康也有
很大的助益。经过一夜睡眠，人体从尿、皮肤、呼吸中消耗了大量的水分，此时摄人的水分既可为身
体补充水分。又可润泽肠胃，帮助消化，对人体内器官还有洗涤作用，可帮助排除废弃物，有助于改
善器官功能。
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编辑推荐

《营养决定健康全集》引导人们走出营养误区，真正拥有健康。
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精彩短评

1、身体很重要，所以了解这方面的信息是必要的。通俗易懂，挺好的
2、是在图书馆看到这本书的,当时很喜欢,后来回家的时候买了本送给爸爸妈妈.当然了,书到的仍然很
快,而且在卓越买了好多东西了,从来没出现过问题,这点让我很踏实.这本书内容非常多,很划算,而且从
日常饮食方面教我们怎么保持身体健康,书里的内容很实用,很生活.是本特别值得购买的书.推荐一下.
3、对初学者还行,探讨的内容比较浅显.相对而言:中国食疗大全更好
4、还行吧,没什么特色
5、就是老妈不愿意看
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