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内 容 提 要

摇摇本书作者从营养保健的角度，以通俗的语言介绍了青少
年、中老年、孕产妇、常见病患者及特殊环境作业人员的日常

饮食问题，提示人们在上述不同情况下宜多吃或常吃哪些食

物，以达到强身健体、防治疾病的目的。全书内容丰富，科学

实用，介绍的方法简便易行，是人们日常生活中的良师益友，

适于广大群众及基层卫生人员参阅。

摇摇责任编辑摇靳纯桥
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前摇摇言

摇摇我们知道，生命得以延续，必须不断地摄取食物，但生活
质量的高低、健康状况的好坏，单靠吃饱是不行的，还要吃好，

也就是人们常说的科学饮食。对正常人来说，饮食搭配得好，

能促进健康，预防疾病；搭配不好不但可影响健康，导致疾病，

甚至影响下一代。而对那些患病的人来说，饮食就显得更加

重要了。营养合理、充足、膳食平衡，有助于恢复健康，战胜病

魔；若不注意合理饮食，不但对治疗疾病不利，甚至可缩短病

人的生命。人在不同的生理时期，不同状态下，对某种营养素

的需求是不同的，必须针对不同的特点，摄取不同的食物。而

具体宜多吃哪些食物较好，正是本书要告诉您的。

本书共分青少年、中老年、孕产妇、常见病患者与特殊环

境作业者等五部分人群圆园园个问题，介绍了他们在日常生活
中宜多吃哪些食物，才能满足各自的机体需要，促进健康。这

里需要说明的是，宜多吃的食物并不是无限制地吃，或者只吃

一种或几种食物，而不吃其它食物。任何东西都有一个度或

量的问题，吃多了好事也会变成坏事。本书所提到的问题，无

非是建议人们，哪种东西平常吃的较少时，可多吃些；或平常

没吃的，可适当吃一些；或不常吃的食物，可经常吃些。旨在

指导读者根据自己的具体情况合理安排饮食，达到促进健康

的目的。

本书在编写过程中，吸纳了很多同道们的意见，在此深表

感谢。书中观点难免有不当之处，恳请广大读者批评指正。

编摇者
员怨怨愿年猿月



书书书

目摇摇录

一、青少年的饮食保健 （员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员郾中学生宜多吃哪些食物 （员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆郾中学生在期末考试或参加高考前宜多吃的食物 （猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿郾大学生宜多吃哪些食物 （缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源郾青少年宜多吃碱性食物 （远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘郾少女宜多吃富含蛋白质的食物 （苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远郾少女宜多食用含钙、磷、铁、碘的食物 （愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑郾少女变声期宜多吃的食物 （怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿郾青年人宜多吃有利美容的食物 （员园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨郾青年人头发秀美宜多吃哪些食物 （员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员园郾青年人宜多吃防治头发早白的食物 （员缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员员郾青年女性为眼睛秀丽宜多吃的食物 （员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆郾青年人防治近视眼宜多吃的食物 （员苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿郾青年人保护牙齿宜多吃的食物 （员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源郾油脂皮肤的青年人宜多吃的食物 （圆园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘郾干燥型皮肤的青年人宜多吃的食物 （圆园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远郾青年人献血后宜多吃的食物 （圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑郾青年妇女月经期宜多吃哪些食物 （圆猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿郾青年男女新婚蜜月宜多吃有利于性生活的食物 （圆源）⋯⋯⋯⋯⋯

员怨郾长期口服避孕药的妇女宜多吃富含维生素的食物 （圆缘）⋯⋯⋯⋯

圆园郾戴节育环的妇女宜多吃哪些食物 （圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、中老年的饮食保健 （圆苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆员郾中年脑力劳动者宜常食有利于健脑的食物 （圆苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·员·



圆圆郾老年人宜多吃富含八大营养素的食物 （圆怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆猿郾老年人宜常吃抗衰老的食物 （猿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆源郾中老年人多吃鸭肉可强身防老 （猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆缘郾老年人常吃白薯可延缓衰老 （猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆远郾老年人多吃洋葱等蔬菜以防老年斑 （猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆苑郾老年人皮肤干燥宜多吃的食物 （猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆愿郾老年人浮肿宜多吃的食物 （猿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆怨郾妇女更年期宜多吃的食物 （猿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿园郾男子更年期宜多吃的食物 （源园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿员郾老年人多吃青椒能防治动脉硬化 （源员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿圆郾老年人多吃玉米可防治动脉硬化、冠心病等症 （源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿猿郾中老年人预防骨质疏松宜多吃的食物 （源猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿源郾中老年人补钙宜多吃含维生素粤、阅的食物 （源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿缘郾骨关节患病的老年人宜多吃豆制品、牛奶 （源缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿远郾老年人患白内障宜多吃哪些食物 （源远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿苑郾老年人预防老年性白内障宜多饮茶 （源苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿愿郾老年人预防便秘宜多吃的食物 （源愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

猿怨郾老年人患缺铁性贫血宜吃什么食物 （源愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源园郾老年人哮喘宜多吃的食物 （源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源员郾老年人患多尿病宜用的饮食疗方 （缘员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源圆郾妇女更年期护发宜多吃的食物 （缘圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源猿郾老年性痴呆患者宜多吃蛋黄 （缘猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、孕产妇的饮食保健 （缘源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源源郾女性准备怀孕宜多吃富含营养的食物 （缘源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源缘郾女性宜多吃含锌食品 （缘缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源远郾女性准备怀孕宜多吃含钙质的食物 （缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源苑郾女性孕前、孕期宜多吃富含维生素粤、月、悦的食物 （缘苑）⋯⋯⋯⋯

源愿郾女性在孕前、孕期宜多吃含叶酸的食物 （缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源怨郾孕妇宜多吃含蛋白质的食物 （缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·圆·



缘园郾孕妇增加脂肪供给量宜多吃的食物 （远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘员郾孕妇多食含维生素的食物有利胎儿发育健全 （远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘圆郾孕妇宜多吃些含铁丰富的食物 （远猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘猿郾孕妇宜多食用有利补锌的食物 （远缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘源郾孕妇宜多吃含碘的食物 （远远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘缘郾孕妇宜多吃对胎儿牙齿钙化有利的食物 （远苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘远郾孕妇宜多吃含铜、锰、硒的食物 （远愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘苑郾孕妇宜多摄入主要健脑营养素 （远愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘愿郾孕妇宜多吃的植物性健脑食品 （苑园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

缘怨郾孕妇宜多吃的水产健脑食品 （苑缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远园郾孕妇宜多食用清淡植物性食物 （苑苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远员郾孕妇的饮食宜注意平衡营养 （苑愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远圆郾孕妇饮食宜注意做到多样化和搭配 （苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远猿郾妇女妊娠头猿个月宜多吃的食物 （愿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远源郾妇女妊娠猿!苑个月宜多吃的食物 （愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远缘郾孕妇临产前两个月宜多吃的食物 （愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远远郾孕妇在临分娩前宜多吃的食物 （愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远苑郾孕妇有妊娠反应宜多吃的食物 （怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远愿郾孕妇浮肿宜多吃的食物 （怨员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

远怨郾孕妇发生肌肉酸痛、乏力症状时宜多吃硫胺素含量高的食物
摇 （怨圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑园郾妊娠便秘与痔疮患者宜多吃的食物 （怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑员郾妊娠贫血宜多吃哪些食物 （怨缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑圆郾妊娠下肢痉挛宜多吃补钙食物 （怨苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑猿郾妊娠高血压的妇女宜多吃的食物 （怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑源郾妊娠糖尿病患者宜多吃的食物 （员园员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑缘郾产妇在分娩期宜吃的食物 （员园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑远郾产妇在产褥期宜多吃营养丰富和滋补性食品 （员园源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑苑郾产妇在产褥期发生不适宜吃的膳食 （员园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑愿郾乳母宜多吃有利于哺乳的食品 （员园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·猿·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



四、常见病患者的饮食保健 （员员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苑怨郾高血压病患者宜多吃低钠高钾食物 （员员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿园郾防治高血压病宜多吃的食物———大豆、芝麻 （员员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿员郾防治高血压病宜常吃的食物———蔬菜类 （员员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿圆郾防治高血压病宜常吃的食物———果品类 （员员源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿猿郾低血压病人宜多吃的食物 （员员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿源郾血脂过高症宜常吃哪些食物 （员员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿缘郾胆固醇高的人宜多吃芝麻 （员员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿远郾脑动脉硬化症患者宜多吃的食物 （员员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿苑郾脑血栓形成患者宜常吃大蒜 （员圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿愿郾防治脑血栓病宜多吃的食物 （员圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

愿怨郾防治脑溢血病宜多吃的食物 （员圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨园郾防治心脏病宜多吃的食物———五谷 （员圆猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨员郾防治心脏病宜多吃的食物———肉、油脂、蛋、奶 （员圆缘）⋯⋯⋯⋯⋯

怨圆郾防治心脏病宜多吃的食物———水产类 （员圆苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨猿郾防治心脏病宜多吃的食物———蔬菜类 （员圆愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨源郾防治心脏病宜多吃的食物———果品类 （员猿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨缘郾防治心脏病宜多吃含微量元素的食物 （员猿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨远郾预防冠心病宜多吃的食物 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨苑郾心血管病患者宜多食用鲜豆浆 （员猿源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨愿郾心力衰竭患者宜注意饮食调理 （员猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

怨怨郾治疗感冒宜采用的食疗方剂 （员猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员园园郾患呼吸道疾病的人宜多吃的保健食品 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员园员郾治疗气管炎宜用的食疗方与膳食 （员猿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员园圆郾支气管哮喘患者宜多吃富含维生素的食物 （员源员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员园猿郾肺结核病人宜用的饮食疗方 （员源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员园源郾止咳宜用的食疗方和膳食 （员源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员园缘郾健胃及治疗消化不良宜吃的食物———大麦、谷芽 （员源缘）⋯⋯⋯⋯

员园远郾健胃及治疗消化不良宜吃的食物———大豆制品 （员源远）⋯⋯⋯⋯

·源·



员园苑郾健胃及治疗消化不良宜吃的食物———韭菜、西红柿 （员源苑）⋯⋯⋯

员园愿郾健胃及治疗消化不良宜吃的食物———酸奶、牛奶 （员源苑）⋯⋯⋯⋯

员园怨郾健胃及治疗消化不良宜吃的食物———果品类 （员源愿）⋯⋯⋯⋯⋯

员员园郾健胃及治疗消化不良宜吃的食物———调味品类 （员缘园）⋯⋯⋯⋯

员员员郾治疗消化不良宜用的食疗方剂与膳食 （员缘园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员员圆郾急性胃炎患者宜用的饮食 （员缘员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员员猿郾慢性胃炎患者宜用的饮食 （员缘圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员员源郾胃及十二指肠溃疡患者宜多吃香蕉、蜂蜜 （员缘源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员员缘郾溃疡病患者宜多吃具有胶体性质食物 （员缘源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员员远郾治疗胃及十二指肠溃疡宜用的食疗方 （员缘缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员员苑郾治疗胃痛宜用的食疗方与膳食 （员缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员员愿郾慢性腹泻（原发性小肠吸收不良）者宜吃的食物 （员缘苑）⋯⋯⋯⋯

员员怨郾慢性腹泻（各种病变引发）者宜吃的食物 （员缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆园郾治疗腹泻宜用的食疗方与膳食 （员缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆员郾痢疾患者宜多吃的食物 （员远园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆圆郾饮食性便秘患者宜多吃些粗粮及产气性强的食物 （员远园）⋯⋯⋯

员圆猿郾便秘患者宜多吃香蕉 （员远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆源郾便秘者宜多食用紫菜汤 （员远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆缘郾肠道痉挛性便秘患者宜选食精细的食物 （员远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆远郾治疗便秘宜用的食疗方 （员远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆苑郾治疗痔疮宜用的食疗方 （员远猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆愿郾肝炎病患者宜多吃的食物 （员远源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员圆怨郾防治肝炎宜采用的食疗方 （员远远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿园郾治疗黄疸宜用的食物和膳食 （员远苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿员郾防治肝硬化病宜用的食疗方 （员远愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿圆郾患肝昏迷的人宜多服用味精、刀豆 （员远怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿猿郾胆囊炎与胆结石患者宜多吃的食物 （员远怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿源郾治疗肾结石宜多吃的食物 （员苑员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿缘郾治疗肾炎水肿宜吃的食物 （员苑圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿远郾糖尿病患者宜多吃的食物 （员苑源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·缘·



员猿苑郾治疗糖尿病宜用的食疗方及膳食 （员苑远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿愿郾患糖尿病的人宜食用蜂胶治疗 （员苑苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员猿怨郾患膀胱炎和尿路疾病宜多吃的食物 （员苑愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源园郾男性前列腺增生患者宜多吃的食物 （员愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源员郾男性性功能障碍宜多吃的补益食品 （员愿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源圆郾男性生育力不佳宜多吃的食物 （员愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源猿郾患某些妇科疾病的人宜多吃的食物 （员愿源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源源郾妇女痛经者宜饮用葡萄酒 （员愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源缘郾乳腺增生患者宜常吃海带 （员愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源远郾妇女“阴冷”宜用的食疗方 （员愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源苑郾治疗关节炎病宜多吃的食物 （员愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源愿郾治疗关节炎病宜用的饮食方剂 （员愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员源怨郾痛风患者宜多吃的食物 （员怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘园郾治疗贫血疾病宜多吃的保健食品 （员怨员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘员郾治疗贫血疾病宜用的方剂与膳食 （员怨圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘圆郾治疗出血性疾病宜多吃的保健食品 （员怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘猿郾治疗出血性疾病宜用的方剂与膳食 （员怨缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘源郾咽喉及口腔疾病患者宜多吃的保健食品 （员怨缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘缘郾治疗咽喉疾病宜用的食疗方剂与膳食 （员怨愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘远郾患口腔溃疡的人宜多吃的食物 （员怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘苑郾防治青光眼宜用的食疗方 （圆园园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘愿郾各种牙齿疾病宜吃的食物 （圆园园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员缘怨郾骨质疏松症患者宜多吃的食物 （圆园圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远园郾骨折病人宜多吃哪些食物 （圆园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远员郾治疗夜盲症宜多吃的食物 （圆园源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远圆郾急性结膜炎患者宜多吃的食物 （圆园缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远猿郾过敏性皮肤的人宜吃哪些食物 （圆园远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远源郾防治痤疮宜多吃的食物 （圆园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远缘郾黄褐斑病人宜多吃的食物 （圆园愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远远郾毛囊炎病人宜多吃哪些食物 （圆员园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·远·



员远苑郾预防脱发宜吃的食物 （圆员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远愿郾脱眉的人宜多吃哪些食物 （圆员圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员远怨郾白癜风患者宜多吃的食物 （圆员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑园郾失眠人宜吃哪些食物 （圆员源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑员郾患有神经衰弱的人宜多吃的食物 （圆员远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑圆郾患偏头痛的人宜多吃的食物 （圆员苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑猿郾抑郁症患者宜多吃哪些食物 （圆员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑源郾记忆力减退者宜多吃的健脑食品 （圆员怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑缘郾癫痫病患者宜多吃的食物 （圆圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑远郾宜多食用的防癌抗癌食物 （圆圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑苑郾哪些人防治癌病宜多吃含硒的食物 （圆圆缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑愿郾受细菌感染的人宜多吃的保健食品 （圆圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员苑怨郾受病毒侵害的人宜多吃石花菜 （圆猿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿园郾肥胖人宜多吃哪些食物 （圆猿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿员郾消瘦的人宜多吃的食物 （圆猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿圆郾夏令防中暑宜多吃保健粥 （圆猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿猿郾冬季防寒冷宜多吃温暖御寒的食物 （圆猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五、特殊环境作业人员的饮食保健 （圆源园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿源郾高温作业者宜多吃的食物 （圆源园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿缘郾低温作业者宜多吃的食物 （圆源员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿远郾高原作业者宜多吃的食物 （圆源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿苑郾井下作业的矿工宜多吃哪些食物 （圆源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿愿郾接触铅作业人员宜补充的食物 （圆源猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员愿怨郾苯作业人员宜多吃的保健食物 （圆源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨园郾汞作业人员宜多吃的保健食物 （圆源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨员郾磷作业人员宜补充的食物 （圆源缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨圆郾接触放射性物质作业人员宜吃的食物 （圆源缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨猿郾电脑操作人员宜多吃的食物 （圆源远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨源郾在粉尘环境作业的人员宜多吃的食物 （圆源苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·苑·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



员怨缘郾暗室工作人员宜多吃的食物 （圆源愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨远郾体力劳动者宜多吃的食物 （圆源愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨苑郾夜班工人宜多吃些什么食物 （圆源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨愿郾航空乘客宜吃些什么食物 （圆缘园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

员怨怨郾运动员宜注意多吃的食物 （圆缘园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

圆园园郾经常看电视的人宜多吃含维生素粤的食物 （圆缘圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

·愿·



书书书

一、青少年的饮食保健

员郾中学生宜多吃哪些食物

中学生一般为员圆!员愿岁的青少年。这个时期，他们在生
理和心理上都有一系列变化。其特点为各种器官逐渐发育成

熟，思想活跃，记忆力强，是一生中长身体、长知识的最重要时

期。由于学生生长发育旺盛，对营养的需要也相对高于成年

人。因此，宜根据中学生的特点合理安排饮食。

（员）在膳食中宜多吃些含有蛋白质特别是优质蛋白质的
食物。正在生长期的青少年，代谢旺盛，如果蛋白质供应不

足，机体生长就要受阻、停滞，严重者还会出现智力障碍和营

养性水肿。一个轻体力劳动者，每天约需苑缘克蛋白质。正在
生长中的青少年，对蛋白质的需要高于这个数字。员猿!员缘岁
的初中学生，男生每天需要摄入蛋白质 愿园克，女生需要 苑缘
克；员远!员怨岁的高中学生，男生每天摄入的蛋白质不能低于
怨园克，女生不能少于愿园克。低于这个数字，体内就会出现负
氮平衡而影响生长发育。

粮食中含的蛋白质较少，质量也差，一天的主食仅能供给

猿园!源园克。因此，在副食上还宜多吃些含蛋白质丰富的食
物。对青少年的蛋白质供给不仅要注意数量，而且要注意质

量。青少年膳食中的蛋白质应该有员辕猿至员辕圆的优质蛋白
质。优质蛋白质主要来源于肉类和大豆类食品，因此宜多吃

奶类、蛋类、鱼、瘦肉、动物内脏和豆制品。除主食外，最好每
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天吃缘园园克奶、两个蛋、员园园克瘦肉或鱼。
（圆）宜多吃含锌的食物。锌是促进人体生长发育的关键
元素。如果青少年缺锌，其生长和性发育就会停滞，出现食欲

不振和味觉、嗅觉异常，甚至导致身材矮小。为了保证青春期

的生长发育，应适量增加含锌的食物，如鱼、肉、动物肝肾；海

产品如蛤、蚌、牡蛎以及植物食品麦芽、青菜、粗面粉、黄豆、苹

果等。核桃、榛子、瓜子等坚果类也是锌的储藏宝库，也宜多

吃些。

（猿）多吃含铁丰富的食物。铁是人体生命活动中不可缺
少的元素，它不仅铸造骨骼，而且是血液的重要组成部分。尤

其是少女月经来潮后要损失一定的铁元素，每天需要补充铁

员郾缘!圆毫克。平时宜多吃些含铁丰富的瘦猪肉、蛋、鱼、猪血
及黑色食物如黑芝麻、黑木耳、黑豆、红米等。西红柿、葡萄及

各类绿叶蔬菜，也含铁丰富，也宜多吃以预防贫血。

另外，食物中天然铁是一种溶解度很小的高价铁，不能被

直接吸收，只有在酸性环境中，呈溶解度高的低价铁状态，才

能被胃道吸收。当胃酸分泌增多时，或者酸性的还原维生素

悦以及蛋白质的分解产物氨基酸存在时，都可以促进铁的这
种转变。因此，在多食含铁的食物同时，宜增加食谱中番茄、

辣椒、山楂等含维生素 悦多的食物，以及瘦肉、蛋、肝等含蛋
白质高的食物。

（源）多吃含钙丰富的食物。青少年的骨骼正在发育生长
时期，如果缺钙，就可影响骨骼的正常发育。青少年每人每日

钙的供给量应为员园园园!员圆园园毫克。奶类、鱼、虾、排骨汤、鱼
汤、虾皮、海带、冬菇、芝麻、豆类及豆制品等含钙较多。

（缘）宜多吃含维生素丰富的食物，尤其是含维生素 粤、阅、
月员、月圆、月员圆和维生素悦的食物尤应多吃。维生素是对细胞进
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行新陈代谢以及维持其他正常生理活动的重要物质，人体缺

乏任何一种维生素都可影响细胞功能，而使机体的生长发育

受到阻碍，引发疾病。新鲜蔬菜、水果等都富含维生素，宜多

吃。尤其女性在月经期间更宜多吃维生素丰富的食物，以减

少疲劳，防止因月经期抵抗力降低而引起感染。

近些年来，饮食专家特别提示，中小学生宜多喝豆浆和多

吃大豆制品。这是因为，大豆的蛋白质营养价值很高，其蛋白

质含量是瘦猪肉的圆倍，并且还含有丰富的维生素和钙、铁、
锌等几十种矿物质。钙、铁对青少年身体发育极为有益，锌对

学生的智力发育有好处，必需营养成分在大豆中比较全面。

豆浆是由大豆经研磨加工而出，其所含蛋白质和其他营养素

完全与水融合，形成易于人体吸收的水溶性物质，可以全面调

解代谢循环，优化儿童心血管环境，分解多余脂肪，平衡营养

结构，防止发胖，有利防止心血管病和糖尿病早发。

为了充分发挥大豆对人体的效应，以改善青少年的营养

状况，中国学生营养促进会提出了“一把蔬菜一把豆，一个鸡

蛋加点肉”的口号，由卫生部、教育部等四大部门联合发文开

展“大豆行动计划”。充分说明大豆在学生膳食中的作用。

大豆的吃法很多，可吃豆浆、豆腐、豆片、豆芽或炒豆粒等，味

道都很好，适合学生食用。

摇摇圆郾中学生在期末考试或参加高考前宜多吃的食
物

摇摇每次期中、期末考试及高考前，学生大都处于脑力劳动强
度大、学习时间长的紧张状态，因而常常会出现精力不足、精

神难以集中，头昏脑胀，复习效率不高的现象。有的还出现暂

时性的低血糖、失眠、神经衰弱等症状。产生这些现象的原因
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之一，就是营养跟不上。那么，期末考试、高考前的学生在营

养上应当注意哪些问题，多吃些什么食物呢？

（员）除了有足够的主食以提供充足的热量外，最好每天
多吃些鸡蛋或瘦肉、肝、牛奶、大豆及其制品。因为上述食物

不但能提供人体所需要的优质蛋白质，而且还能提供卵磷脂

和胆碱。卵磷脂是构成神经组织和参加脑代谢的重要物质。

根据试验，用大豆磷脂给正常人服用，精力比不服用前充沛，

工作和学习的坚持力也大大增强。这是由于磷脂能提供磷

酸，磷酸又是构成粤栽孕（三磷酸腺苷）的主要原料。三磷酸腺
苷是脑细胞内能量代谢必要的高能物质。同时碳水化合物的

代谢，也必须有磷酸的作用。大豆含有员郾远豫的卵磷脂，蛋黄
中含有员缘豫的卵磷脂，瘦肉和肝里也都含有这种物质。胆碱
是乙酰胆碱的前身，而乙酰胆碱是神经细胞的重要传递物质，

有增强大脑记忆力的作用。胆碱也大量存在于以上食物。从

增强脑力、维持健康、使精力充沛来看，多吃上述食物是非常

必要的。

（圆）每天要多吃些绿色或橙黄色的蔬菜和水果。这些食
物含有丰富的胡萝卜素、核黄素、硫胺素、抗坏血酸、纤维素

等。硫胺素和尼克酸能通过对碳水化合物的代谢作用，影响

大脑对能量的要求。纤维素则可以促进肠的蠕动，有利于粪

便形成和排泄，以防止由于紧张脑力劳动出现的便秘。这类

食物有胡萝卜、青菜、苋菜、大白菜、菠菜、西红柿、黄花菜、空

心菜、牛皮菜、荠菜、鸡毛菜、韭菜、桔子、香蕉、橙、山楂、龙眼、

草莓、鲜枣等。

（猿）多吃些坚果类食物。如花生米、核桃仁、葵花子、芝
麻等，它们都含有丰富的蛋白质、植物油、磷脂、维生素和无机

盐等，把它们做为辅助食品，对学生大有好处。
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（源）适当用一些酸性或辛香的调味品，以刺激食欲，保证
学生能摄取足量的营养物质。期末考试、高考的时间适逢暑

季，炎热的天气本身就影响食欲。考生紧张地用脑，更会使食

欲下降，胃肠消化吸收能力减弱，因此在食物的色、香、味等花

样上下点功夫，多吃些酸味辛香的调味品是必要的。

但是，在考试期内不宜多吃含油多的食物，以免消化道用

血多而影响大脑供血，不利考试。

猿郾大学生宜多吃哪些食物

大学生正处于青春期向成年期的过渡阶段，不仅身体发

育需要足够的营养，而且每天长时期的脑力劳动和较大的身

体锻炼都要消耗大量的能量，因此如果膳食不合理，很容易影

响学习效率和身体素质，甚至导致神经衰弱、视力减退。

（员）在大学生的膳食中，要多食用蛋白质丰富的食物，每
天补充些鸡蛋或瘦肉、肝、牛奶以及大豆及其制品。这些食品

不仅能提供人体所需要的优良蛋白质，而且还能提供卵磷脂

和胆碱。卵磷脂是构成神经组织和脑代谢的重要物质。胆碱

有增强大脑记忆力的作用，多吃这些食物能增强脑力，维持身

体健康，使其以旺盛的精力投入学习。

（圆）多吃维生素 粤、月员、月圆、悦的食物。维生素 粤与眼组
织中视紫质合成有关，缺乏维生素 粤易患夜盲症，因此在膳
食中应选食含维生素粤丰富的动物肝、瘦肉、蛋黄和牛奶，以
及含胡萝卜素较多的油菜、菠菜、胡萝卜、西红柿、小白菜、黄

色南瓜、红心白薯等，以保证用眼所需的营养素。维生素 月员
如果缺乏，会引起学生食欲减退、便秘，精力难以集中等症状，

所以应多食用含维生素月员的食物，如糙米、粗面、豆类、芝麻、
核桃及各种绿叶蔬菜如龙须菜、紫菜。多吃含维生素月圆的食
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