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《饮食决定健康》

前言

洪昭光序    吃得不健康，你就不健康    今天的世界，物质越来越丰富，但生活的压力也越来越大，结
果是人们的幸福度并没有多少增加。相反，由紧张生活和膳食不合理所带来的各种慢性疾病却不断增
多，同时发病年龄还不断年轻化，生命和健康已成为当今人们最关注的焦点之一。    健康是什么?    健
康是节约，健康是和谐，健康是责任，健康是金子。健康怎么得来?经历了600万年的进化，大自然把
人类的健康决定权交给了人类自己。在健康的总分中，除了父母遗传基因的15分外，环境占了17分，
医疗占了8分，而人们自己的生活方式占了60分，也就是说“健康的钥匙在自己手里”，“最好的医生
是自己，最大的敌人也是自己”，“自己应当成为自己的营养师”。      在生活方式中，科学的膳食就
占了13分，远远超过昂贵复杂的占8分的医疗，正应了古代中医的老话：“药疗不如食疗”，“治病不
如防病”。    需要指出的是，尽管医疗在健康总分中只占8分，但消耗的资源却十分惊人。2001年，我
国卫生资源消耗占GDP6．4％，为6140亿元人民币。而2005年。卫生资源消耗占GDP5．5％，为10026
亿元人民币，平均每年增长近1000亿，近乎天文数字。而食疗作用比医疗作用大得多，却基本不用花
多少钱，还省时省力，而只要牢牢记住一句话就够了，这就是：科学生活，合理膳食。这8个字可谓
字字珠玑，句句金玉。    古人说：“民以食为天”，“食是最重要的天”。西方谚语：“吃得怎样，
你就怎样”，意思是：吃得健康你就健康；吃得不健康，你就不健康。正如本书的书名：饮食决定健
康。    本书作者立意高远，思路清晰，视角新颖，文笔流畅，文章内容无论是广度上、深度上和文笔
上都达到了一个新境界，能把复杂的营养学知识写得浅近易懂，妙趣横生，贴近生活，贴近百姓，使
人一看就懂，一懂就用，令人爱不释手。    “吃”是生活层面的，但又是心理层面和文化艺术层面的
；“吃”要吃出热卡和营养，但还要吃出生活的情趣和家庭融融的乐趣；“吃”要吃出口味，但还要
吃出品味，吃出享受，吃出健康。这样谈“吃”，才是谈出了水平，谈出了精彩。    在当前林林总总
的健康科普图书中，于康大夫这本书以其清晰独特和“信、达、雅”，给人一种“映日荷花别样红”
的感觉，相信读者会从中受益匪浅。
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《饮食决定健康》

内容概要

《饮食决定健康》告诉你健康是吃出来的。只有吃得正确，才能吃出健康。只有聪明地饮食，才能健
康地生活。一周健康食谱，喝牛奶四忌，五种特殊人群营养指南，六大伤“心”损 “脑”食品，七种
疾病营养治疗，补钙八问，八种不健康饮食习惯，十大黄金法则，二十种健康事物，二十种营养缺乏
信号⋯⋯　　北京协和医院著名营养专家于康根据多年临床经验，从中国营养学会指定的《中国居民
膳食指南》出发，为现代中国家庭精心设计出实用的健康饮食和营养治疗方案。
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作者简介

于康，北京协和医院营养科副主任医师、副教授，中华医学会北京分会营养学会副主任委员，中华预
防医学会健康风险评估控制委员会委员，中国营养学会临床营养分会委员，中华医学会科学普及分会
第七届委员会讲师团专家，北京市健康教育协会常务理事，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》、《中华健康管理学》、《食品安全与健康》和《糖尿病天地》等数本
杂志编委，《时尚营养》杂志副主编。从事临床营养治疗与学术研究，擅长糖尿病、肥胖症肾脏病、
痛风症、外科手术、妊娠糖尿病等各类疾病的营养治疗和肠内营养支持，已在中国核心医学期刊及国
际学术会议上发表学术论文40余篇，任《临床营养治疗学》、《临床营养医师速查手册》等学术专著
主编；《临床肠外与肠内营养》、《肠内营养》、《临床营养学》等学术专著副主编。先后获中国营
养学会肠外及肠内营养研究成果奖、北京协和医院优秀论文奖、中国协和医科大学优秀教师奖等，热
心科普工作，主编科普书《饮食决定健康》、《小食物大功效》、《做自己的营养医生》、《临床营
养解决方案》、《营养健康手书》、《营养和疾病防治241问》等共计56本，发行量累计达百万册以上
。已开展630余场营养科普讲座，受到热烈欢迎，并被中央电视台等媒体相继报道。与30多家电视、广
播、报纸、杂志、网络等媒体的健康栏目合作，在《人民日报》、《光明日报》、《健康报》、《参
考消息》、《中国医药报》、《中国食品报》、《北京日报》、《北京晚报》、《北京科技报》、《
环球时报》、《糖尿病之友》、《时尚》、《中国妇女》等80余家报刊上发表科普文章260余篇。
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书籍目录

洪昭光序  吃得不健康，你就不健康作者自序  寻找美味与营养的平衡点第1篇  新世纪营养新概念  “富
贵病”就在你身边  危害无穷的“富贵病”  “富贵病”往往联合发作  警惕“代谢综合征”  “糖尿病
就是心血管疾病”  “富贵病”不是营养惹的祸  营养来自每天的饮食  没有能量就没有生命  能量不平
衡，疾病缠上身      食物能量计算“三步曲”  三大营养素，给生命和健康“供热”  没有蛋白质就没有
生命  “能量高手”——脂肪  关注“反式脂肪酸”  关注“胆固醇”  怎样才算“高血脂”  碳水化合物
不是糖尿病的“元凶”  热闹的维生素家族  维生素的鲜明“个性”  为什么要“补”维生素  维生素A：
夜视力和角膜保护神  维生素D：强身壮骨有功效  维生素E：抗衰老明星  维生素c：需求量最大  维生
素B1与“脚气病”  维生素B2与“烂嘴角”  叶酸与贫血  矿物质你知多少  矿物质：不可缺少的营养素  
钙：人体内含量最多  铁：微量元素“老大”  锌：“生命的火花”  缺铬不是西方人的“专利”  硒：
保护心肌有奇效  水是生命之源  膳食纤维：人体的“清道夫”  “从头查到脚”，自查营养缺乏  营养
缺乏分几类  营养缺乏的二十种信号第2篇  食物是最好的营养仓库  “好色”有益健康  红色：营养生力
军  多食黄色，明智之举  蓝色：海洋食品别忘记  白色：一日三餐均需要  黑色：好吃又实用  二十种健
康食品排行榜  1．全面的抗癌食品——芦笋  2．菜中之王——卷心菜  3．“餐桌上的降压药”——芹
菜  4．初春第一菜——韭菜  5．“果中皇后”——草莓  6．心血管的保护神——番茄  7．最优质钙源
——牛奶  8．通便减肥良方——燕麦      9．主食的最佳替代品——红薯  10．明目良品——胡萝卜  11．
慢性疾病克星——魔芋  12．“全方位的健康水果”——苹果  13．维c王——猕猴桃  14．优质植物蛋
白——豆腐  15．“液体黄金”——橄榄油  16．冬天的小人参——萝卜  17．最古老、最完美的食品—
—鸡蛋  18．粗粮中的保健佳品——玉米  19．“第二面包”——土豆  20．保健多面手——洋葱  六大
伤“心”损“脑”食品  1．油炸食品易上瘾  2．罐头类食品，营养“大缩水”  3．加工过的肉类食品
易致癌  4．尽量不吃肥肉和动物内脏  5．奶油制品营养不高  6．方便面别多吃第3篇  从“吃饱”到“
吃好"  《中国居民膳食指南》：平衡膳食的宝典  食物多样，谷类为主  多吃蔬菜、水果和薯类  每天吃
奶类、豆类或其制品  经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油  食量与体力活动要平衡，保持
适宜体重  吃清淡少盐的膳食  若饮酒应限量  吃清洁卫生、不变质的食物  平衡膳食是核心  日常三餐巧
安排  不吃早餐的“七宗罪”  早餐两宜两不宜  每日饮食午餐为主  理想的六种午餐食物  晚餐不科学，
易得八种病  让食物更有营养  烹调的五个诀窍  原料质精味美  饮食卫生才健康  巧用小小调味品  健康
生活的十大“黄金法则”  1．戒烟  2．节酒  3．全面查体，并咨询一次营养门诊  4．称称你有多重  5．
制定饮食计划  6．每天6—8杯水  7．每天1—2个水果  8．每天1杯奶  9．试试橄榄油  10．开始运动    八
种不健康的饮食习惯  1．暴饮暴食  2．“口重”  3．大量饮酒或饮烈性酒  4．猪肉比例较高，鱼类等
摄入偏少  5．奶类制品摄人较少  6．大量进食腌制食物  7．大量吃糖  8．盲目迷信保健品第4篇  一周健
康食谱  1000—1100千卡系列  1000—1100千卡——每日三餐  1000—1100千卡——每日四餐  1000—1100
千卡——每日五餐  1200—1300千卡系列  1200—1300千卡——每日三餐  1200—1300千卡——每日四餐 
1200—1300千卡——每日五餐  1400—1500千卡系列  1400—1500千卡——每日三餐  1400—1500千卡——
每日四餐  1400—1500千卡——每日五餐  1600—1700千卡系列  1600—1700千卡——每日三餐  1600
—1700千卡——每日四餐  1600—1700千卡——每日五餐  1800—1900千卡系列  1800—1900千卡——每日
三餐  1800—1900千卡——每日四餐  1800—1900千卡——每日五餐  2000—2100千卡系列  2000—2100千
卡——每日三餐  2000—2100千卡——每日四餐  2000—2100千卡——每日五餐第5篇  做自己的营养医生 
饮食调整胃动力  没有胃口  进食后早饱  反酸烧心  补钙八问  哪些人需要服钙片  如何选择钙片  怎么科
学服用钙片  补钙会不会影响其他营养素的吸收  补充钙剂能不能与牛奶同时服用  有没有最佳的补钙时
间  补钙时为什么要多喝水  服用抗酸药时如何补钙片  喝牛奶四忌  禁忌之一：空腹喝牛奶  禁忌之二：
与茶、咖啡一起饮用  禁忌之三：用高温或低温方式处理牛奶  禁忌之四：用牛奶送服药物  从饮食开始
减肥之旅  饮食也能减肥  减肥饮食的“7减2原则”  饮食减肥贵在坚持  饮食减肥从“3+2+1+1+1+1”开
始  克服饥饿感有奇招  “减了又肥，肥了再减”怎么办  代食解决了减肥大难题  让孩子吃出营养来  婴
儿：母乳喂养，食品辅助  幼儿：每日饮奶，不偏食不挑食  学龄儿童：吃好早餐，少吃零食  青春期：
多吃谷类，均衡营养  考生：注意营养“五关键”  合理饮食，做个健康孕妇  好营养才有好宝宝  孕妇
十三条饮食法则  妊娠初期饮食质量至上  妊娠中后期需食补  孕妇偏食坏处多  营养过剩危害大  孕妇切
忌喝浓茶  新妈妈的饮食之道  月子里的饮食法则  月子里的饮食宜忌  合理安排产后第一餐  少放食盐和
酱油  乳母膳食巧安排第6篇  药食同源，防治疾病  让高血压“低头”  病人饮食原则  能否进食橄榄油  
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注意清晨饮水  患者食物宜忌  高钙饮食能不能预防高血压  应该多吃鱼  怎样控制体重  补钾可以降压  
病人进补的原则  饮食不当，35岁得心梗  心梗的“高危人群”  告别不良生活方式  一  合理膳食，向心
梗说“不”  饮食预防脑卒中  远离“三高”  亲近“三低”  冠心病人的营养锦囊  急性发作期  慢性心
力衰竭患者  介入治疗之后  手术治疗后  合理饮食，控制痛风  从饮食找原因  认真把好饮食关  饮食控
制糖尿病  糖尿病患者饮食四大误区  掌握好享受水果的“四个要素”  不宜空腹喝粥  “低血糖反应”
的饮食防治  癌症的营养治疗  四种营养障碍  饮食预防大肠癌  术后病人的营养治疗  需要多少营养  如
何恢复进食  营养支持方式  胃、十二指肠术后营养  胃、十二指肠术后如何进食  静脉输液不是营养支
持  认识“肠道”的功能  首选肠内营养附录1  食物营养成分含量表附录2  中国居民每日膳食中部分营
养素适宜摄入量
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章节摘录

书摘“富贵病"就在你身边    危害无穷的“富贵病"    近年来有一个时髦的词汇叫“富贵病”，它包括肥
胖、糖尿病、高血压、高脂血症、痛风(高尿酸血症)、脂肪肝等一系列慢性疾病。    其实，“富贵病
”并不是一个合适的称谓，所谓“富贵”，更多的是代表不合理的生活方式(1ife style)。即包括饮食不
均衡、很少运动、工作精神压力大、心理失衡、酗酒、吸烟等因素的综合作用。不良的生活方式可以
致病，良好的生活方式可以防治疾病，这是近些年来医学界的共识。可惜的是，医学界的共识并未真
正成为普通大众的共识，很多人的生活方式仍旧不健康，并为此付出了巨大的代价。    2004年国务院
新闻办公室公布的《中国居民营养与健康状况调查》的结果显示，我国的高血压、高血糖、高血脂患
病人数在迅速上升。    成人高血压患病率为18.8％，估计全国患病人数达1.6亿多。与1991年相比，患
病率上升了31％，患病人数约增加7000多万人。    高血脂的患病率为18.6％，估计患病人数达到1.6亿。
   大城市里20岁以上糖尿病患病率由4.6％上升到6.4％，中小城市的患病率由3.4％上升到3.9％。全国目
前糖尿病的患病人数为2000多万，另有近2000万人空腹血糖异常。    英国著名的Lancet医学杂志的研究
报告更是明确提出，2000年全球早逝群体中，有47％源于饮食失衡。    如果我们真正建立起以合理膳
食为基础的健康生活方式，全球人均寿命将在今天的基础上平均增加9岁，其中，发达国家平均增加4
岁，而包括中国在内的发展中国家则可增加近16岁!    “富贵病"往往联合发作    从表面上看，肥胖、糖
尿病、高血压、高脂血症、痛风(高尿酸血症)、脂肪肝等慢性疾病，有各自不同的发病机理和病理变
化。然而，从某种角度看，这些疾病实际上是一回事：它们大多以肥胖或体重超标为基础。患有其中
一种疾病者，患其他疾病的风险增大很多倍。    2004年对中国的调查显示，在北京市各大医院心内科
纠正的高血压、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。    因此，对其中任何一种疾病的预防，均应从对上述疾病联合预防的角度加以考虑，
才能收到良好的效果。    警惕“代谢综合征"    不少人一到中年，就会渐渐“发福”。有人认为这是自
然规律，对自己的“将军肚”颇为自得。殊不知，肥胖会直接带来“代谢综合征”的高风险。一旦体
重指数大于或等于30，代谢综合征的患病风险将提高10倍。    医学上，将以胰岛素抵抗为病理基础的
多代谢症候群，包括肥胖、高血糖、高血压、高脂血症、高尿酸、脂肪肝等称为“代谢综合征”。其
中，血甘油三酯增高、向心性肥胖和糖耐量低减构成“代谢综合征”的三大危险因素。    代谢综合征
一词早在1988年即已出现，并已明确是糖尿病和心脏病的先兆。目前，代谢综合征的发病率呈全球性
增高趋势。据统计，美国、日本、法国、意大利和英国目前共有1.15亿患者。美国第三次国家健康和
营养调查研究(NHANES Ⅲ)结果显示，23％的美国成年人患有代谢综合征(总人数高达3600万)。其中
，84％为肥胖、76％伴有高血压、75％为高密度脂蛋白(HDL)降低、74％出现甘油三酯增高、41％出
现血糖增高和糖耐量低减等。    在中国等发展中国家，代谢综合征的发病也呈现逐年增高的趋势。据
上海对2776例20岁以上成年人调查结果显示，在成年人中，超重占29.5％、肥胖占4.3％、高血压占58.4
％、高胆固醇血症占21％、高甘油三酯占29.3％、有代谢综合征者占10.2％在血糖正常的人群中，10％
成年女性、15％成年男性有代谢综合征症状。    “糖尿病就是心血管疾病"    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I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提出“糖尿病是心血管疾病”的观点
，并被广泛接受。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，对于上述慢性疾病的治疗，必须超越传统的单纯“降糖”、“
降脂”等措施，而应基于对代谢综合征的整体治疗，将各种情况综合考虑，并采取相应措施。这样做
的目的是突出强调对代谢综合征的早期干预以延缓糖尿病、心血管病等的发生和发展，由此凸显心血
管疾病和糖尿病等慢性疾病防御前线的进一步前移。    那么，在这一过程中，营养究竟扮演着什么样
的角色呢?                                       P3-6
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精彩短评

1、和营养师最好的医生这本书车不多‘还行吧，没有传说的那么好
2、这书简单易懂，非常明了，值得一看
3、大体看了一下，还不错。慢慢看吧
4、看后与想象中的有一定差距，对生活没有作用
5、感觉于教授在电视上讲得很好，写的书却像是叫自己的研究生拼凑的，有价值的内容不多，东抄
西抄，菜谱占掉一大半
6、其实书里面很多内容《养生堂》里面都讲到了。
7、比现在的什么从头到。。。说健康好得多了，实用
8、听过作者的讲座，然后才去买了他的书，但是总体感觉作者做讲座的时候讲得更好一些。不过作
为养生健康方面的书，觉得这本还是值得买回家看一看的
9、邻居家的奶奶点名让帮她买的，说书店都买不到，应该还不错
10、每天都要和吃打交道，可是却有很多东西吃的不对。看了此书，一下就明白了，原来吃有这么多
学问。而且真的是一看就懂，一用就灵。
11、很不错的书籍，值得一看
12、于康出了很多饮食方面的书，都还可以，据说是饮食专家，这本书给出了一些忠告
13、买这些书都是冲着内容买的，当然都不错了。
14、可惜没有实例，没必要买
15、感觉一般实用性一般，总体感觉一般
16、很喜欢于康的书，通俗易懂，受益匪浅。
17、本来是想买《吃什么？怎么吃？》，但是缺货才买的这两本书。看了这本后，觉得写得不错，把
我们生活中的一些误区给指了出来，并且教了很多养生的知识；但是美中不足的是，书的不少篇幅让
每日的菜单占据，这一点不好！但是总体的评价还是不错，80分！
18、“饮食决定健康”是于康的又一部营养学著作,有实用价值
19、关于饮食与健康的书，送给老年人的礼物，老人很喜欢于康。
20、有家庭的人、追求健康的人，都建议看看！
21、于康
22、同事买的，感觉一般
23、看了，一个人想改变饮食结构是很难的
24、一直很喜欢在当当网买书，因为方便 快捷，可以节省很多时间和精力，感谢当当网给我们提供这
么一个平台，让我们找到自己喜欢的书。
25、一批书买了近一个月才到齐.害得被领导骂了一顿
26、凌晨下的单，中午就收到了。但是这书我在14号下过单了，但提示区域购买不到海珠区，谁知
道16号凌晨再试一边，这次依然是区域购买，不过还是受理了。书到手后仔细看遍，封面都发黄了，
不影响阅读就无所谓了。
27、这本书很一本，买了不值，看了之后没什么感觉，跟看大路货一样，毫无精彩之处。
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