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写在前面的话

写在前面的话

    大家都知道，营养是维持生命与健康的物质基础，对

人体健康至关重要。人体一旦营养不足，抵抗力下降，容

易诱发各种疾病。相反，营养一旦过剩，不仅对体内组织

器官造成过多负担，如果在体内堆积还会导致身体肥胖，

成为多种疾病的温床。

    那么，如何选择健康饮食，达到平衡膳食的效果呢?

我们请教了中国营养学会的营养学家和医学家，他们在经

过长期的研究和实践中，总结出了以下一七个方面，务必请

你加以重视:

    一、多样搭配的饮食原则

    谷类食物是中国传统膳食的主体，不过，人们越来越

倾向于食用更多的动物性食物。营养学家指出，动物性食

物所提供的能量和脂肪过高，对一些慢性病的预防不利。

所以，我们应遵守以谷类食物为主、多样搭配的饮食原

则。

    二、多吃蔬菜、水果和薯类

    营养学家认为多吃蔬菜、水果和薯类食物，在保持心

血管健康、增强抗病能力、减少癌症发生等方面，都能起

到十分重要的作用。

    三、一日三餐合理搭配

    从摄人量来说，一般早、中、晚餐的能量分别占总能
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量的30% , 40% , 30%为宜，特殊情况可适当加以调整。

通常上午的工作学习都比较紧张，营养不足会影响学习、

工作效率，所以早餐应当吃好。

    四、鱼、禽、蛋、瘦肉应适f

    鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物含有丰富的优质蛋白

质、脂溶性维生素和矿物质，有利于补充植物蛋白质中赖

氨酸的不足。

    五、常吃豆类或其制品及奶类制品

    常吃大豆及其制品，不仅可以补充以上营养，而且防

止食用过多肉类给身体带来的不利影响。另外，奶类更是

天然钙质的极好来源，因此，在饮食中应加大奶类制品的

比例。

    六、膳食以清淡为宜

    膳食不要太油腻，不要太咸，不要过多的动物性食物

和油炸、烟熏食物。流行病学调查表明，钠的摄人量与高

血压发病有关。膳食中钠的来源除食盐外还包括酱油、咸

菜、味精等高钠食品及含钠的加工食品等。因此，食物应

以清淡为主。

    七、限f饮酒

    因为饮酒过多，会使食欲下降，食物摄人减少，以致

发生多种营养素缺乏症，严重时还会造成酒精性肝硬化、

酒精中毒等。过量饮酒还会增加患高血压、中风等疾病的

危险。因此，饮酒一定要适量。

    总之，我们不仅要重视饮食的合理搭配，从自身做

起，保持良好的饮食习惯、运动习惯和良好的心态，这样
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才能使你拥有充沛的精力、健康的身体，享受生活和工作

的乐趣。

    本书共分十章，从不同角度深人地分析和讲述了饮食

与健康的方方面面，仔细阅读定能让你受益匪浅。在编写

过程中，赵冀远同志负责本书的一、三、七、八、十章，

田文会同志负责本书的二、四、六章，同卫民同志负责本

书的五、九章的编写，在本书付梓之际，诚挚地向他们所

付出的艰辛劳动表示深深的谢意。但因时间仓促，书中难

免会有不足之处，恳请专家、学者和读者批评指正，以期

再版时更完善。

  编著者

2004年7月
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