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内容概要

《从头到脚说营养》旨在介绍基本的营养概念，以一种独特的视角、通俗的语言，带领读者走进保健
养生的美丽殿堂，领略保健养生的独特魅力。资深营养师蔡东联帮您从头到脚了解自身健康状况，为
您提供科学的营养知识，给您介绍科学的饮食菜谱，教您轻轻松松解决疾病困扰。
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作者简介

本书作者是上海第二军医大学附属长海医院营养科的医生们，主编蔡东联，教授、主任医师、博（硕
）士生导师；第二军医大学附属长海医院营养科主任、第二军医大学临床营养学教研室主任和中国人
民解放军临床营养中心主任,上海职工医学院客座教授。兼任中国人民解放军临床营养专业委员会主任
委员、中华临床医学会副理事长、上海茶叶学会副理事长兼科技工作委员会主任、中国茶叶学会理事
、中国老年学会营养与食品分会理事、中华医学会肠外肠内营养分会常务理事兼营养师协作组组长、
上海市预防医学会食品卫生专业委员会理事、上海市医学会科普专业委员会理事、上海市营养学会理
事、中华名医协会理事、国际传统医学会理事，美中国际营养杂志总编辑、中国临床营养杂志编委、
茶报编委、家庭用药编委、营养与食品卫生杂志编委、国外医学卫生学分册编委、氨基酸与生物资源
杂志编委、中华实用医药杂志常务编委、中华现代临床医学杂志编委、肠外与肠内营养编委、中国临
床康复常务编委、中国医学荟萃杂志编委、上海医学编委等。多次被评为优秀党员和优秀教师，并荣
立个人和集体三等功多次。对临床营养学和营养与食品卫生学造诣颇深，为人正派，学风端正，多次
被评为我校和外校优秀教员和优秀带教教师，目前指导的在读博士、博士后、硕士近20人。先后主持
或参加30多项国家、军队、学校和医院等各类基金课题的研究，熟练掌握营养学、临床营养学的各种
动物实验方法，以及毒理学急、慢毒性试验和特殊毒理学的畸变、突变和癌变研究的动物实验方法。
多次获得国家、军队和院医疗或科技成果奖多项，2004年被评为全国茶叶科技优秀工作者。主编出版
《食疗.药膳》、《临床营养治疗学》、《临床营养学》、《现代饮食治疗学》、《实用营养师手册》
、《老年饮食营养》、《家庭营养万宝全书》 、《学校系列保健丛书》《新概念饮食营养系列丛书》
等近50本专著及科普书，发表论文300余篇。
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书籍目录

目   录
前言
第一篇  话说营养（营养知识全接触）
第一章  人体必需六大营养素
第一节  蛋白质
第二节  脂肪
第三节  糖类
第四节  矿物质和微量元素
第五节  维生素
第六节  水
第二章  每天必吃的营养食物
第一节  谷类
第二节  豆类和坚果类
第三节  蔬菜和水果类
第四节  禽畜肉类
第五节  水海产品类
第六节  蛋类和奶类
第七节  调味品和饮料类
第三章  食物的食疗作用
第一节  药食两用动植物
第二节  其他中药
第三节  食物的应用
第二篇  从头到脚话营养
第四章头部
第一节 头发
一、脱发
二、白发
第二节  脑
一、记忆力减退
二、头痛
三、失眠
第三节  面部皮肤
一、黄褐斑
二、寻常性痤疮
第四节  眼
一、干眼病
二、夜盲症
第五节  口腔
一、唇炎
二、复发性口腔溃疡
三、龋齿
四、牙周炎
五、慢性咽炎
第 五章  胸部
第一节  乳房
一、乳腺炎
二、乳腺小叶增生
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三、乳腺癌
第二节  心
一、冠心病
二、心绞痛
三、原发性高血压
四、高血脂
第三节  肺
一、慢性支气管炎
二、支器官哮喘
三、感冒
第四节 食管
一、慢性食管炎
二、食管癌
第六章  腹部
第一节 胃
一、急性胃炎
二、慢性胃炎
二、胃溃疡
第二节  肠
一、慢性腹泻
二、便秘
三、吸收不良综合征
第三节  肝
一、脂肪肝
二、肝炎
三、肝硬化
第四节  胆
一、胆囊炎
二、胆结石
第五节 胰腺
第六节 肾
一、慢性肾小球肾炎
二、慢性肾功能不全
三、尿路结石
四、肾盂肾炎
第七章 脊柱与四肢
第一节  腰背痛
第二节  四肢与关节
一、骨质疏松
二、膝关节炎
三、类风湿性关节炎
四、足跟痛
第八章  生殖器官、肛门、直肠
第一节  女性生殖器官
一、功能性子宫出血
二、子宫脱垂
第二节 男性生殖器官
一、性前列腺炎
二、前列腺增生
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第三节  肛门与直肠
一、痔
二、肛裂
三、直肠脱垂
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章节摘录

版权页：（3）构成抗体：抗体在保护机体免受细菌和病毒侵害方面起着非常重要的作用。各种抗体
的形成都与丙种球蛋白有关，所以充足的蛋白质可提高机体对外界有害因素的抵抗力。（4）调节渗
透压：人体血浆与组织间水分维持动态平衡，靠的是血浆电解质总量与蛋白质浓度。若饮食长期缺乏
蛋白质，血浆白蛋白降低，血管里的水分会渗入周围组织，引起水肿。（5）供给能量：蛋白质在分
解过程中，会放出部分能量。机体所消耗的能量，14％左右是由蛋白质供给。成年后机体蛋白质含量
稳定不变，但是处于不断更新的状态中。在此过程中，每天大约有22克蛋白质要从体内排出，这些丢
失的蛋白质必须通过食物补给。若蛋白质长期补给不足，幼年和青少年会表现为生长发育迟缓、消瘦
、体重过轻，甚至有智力发育障碍；成人则表现为疲倦、体重显著下降、肌肉萎缩、贫血、血浆蛋白
质特别是白蛋白含量降低，并有可能发展为营养不良性水肿；女性还可出现月经障碍，乳汁分泌减少
。2.必需氨基酸氨基酸是组成蛋白质的基本单位，人体和各种食物的蛋白质都是由氨基酸组成，与人
体有关的氨基酸为20种。其中有8种氨基酸在体内不能合成或合成速度不能满足机体需要，必须从饮食
中供给，否则就不能维持机体的氮平衡，这类氨基酸被称为必需氨基酸（EAA）；其余的氨基酸为非
必需氨基酸（NEAA），可在体内以必需氨基酸为原料合成。合理营养要求必需氨基酸的种类、数量
和比例都要合适，因为人体各种组织细胞蛋白质的氨基酸比例一定，所以饮食所提供的各种必需氨基
酸也要与人体一致，才能被充分利用。如果饮食蛋白质氨基酸的构成比例与机体需要不相符，某种必
需氨基酸数量不足，其他氨基酸就会受到影响，不能被充分利用，蛋白质也就不能顺利合成。如果某
种必需氨基酸过多，同样也会影响其他氨基酸的利用。所以，当必需氨基酸供给不足或不平衡时，蛋
白质合成减少，会出现类似蛋白质缺乏的症状。
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编辑推荐

《从头到脚说营养》：营养是生命的物质基础，营养素组成成千上万种食物，而各种各样的食物又组
成风格迥异的饮食。岁月流逝，饮食食物组成在不断变化，但其功能始终如一，维持健康，永远是营
养的主题。
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精彩短评

1、是买来跟另一本差不多的书作比较，看看哪一本比较好，结果还没出来
2、给老人保养身体用的，老人到年纪大点的时候特别注意养生
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精彩书评

1、对于生活，对于营养，确实挺有用的。人体需要的营养素，日常生活设计的五谷杂粮、各种食材
的药用价值在书中都有详细的介绍。而书中重点介绍的，从头到脚的各种常见疾病都与营养物质有着
千丝万缕的关系，而如何摄取营养物质，如果在生活中养成良好的饮食习惯，如何掌握营养素的摄入
，每一餐应该怎么吃，民间有哪些小偏方等等都是我感兴趣的内容，在这本书中我了解到把VC片贴在
口腔溃疡的地方两次就能见效，我知道了金针猪蹄汤可以调理乳腺炎，诸如此类，对于我这样的没啥
生活经验的人来说，这本书，挺有用。
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