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前言

我们的人生本应该是快乐无忧的，可却被这样那样的疾病或亚健康状态困扰。
高血压、冠心病、脂肪肝、抑郁症⋯⋯不经意间你也被这些疾病缠身。
很多疾病都是不良生活状态及身体机能衰退引起的，但我们完全能够预防这些疾病。
不要再被繁忙的生活累坏了身体，不要再让恼人的富贵病、亚健康状态纠缠你，不要再为怎样让身体
更健康而手足无措。
营养学家有一句经典语录：你就是你吃的！
换言之，人健康与否，饮食是一种有绝对影响力的因素。
这本书里，有一些良好的建议可以延缓我们衰老的步伐，使我们远离50种易患的疾病，如心脏病、中
风、糖尿病、骨质疏松症和癌症。
针对每种病症，书中不但进行了简单介绍，还科学地阐述了每种病症的营养膳食要点、宜忌食物，并
且在每种病症后延伸了关键营养要素。
本书适合患者及其家属阅读。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<医生没有告诉你的50种营养健康法>>

内容概要

　　不同的食物有不同的营养，只有从充足且搭配合理的食物中均衡获取营养，我们才能够健康地生
活。
人们所患的多种疾病几乎都与营养有关，《医生没有告诉你的50种营养健康法》通过对营养作用机理
的分析，帮助大家更好地运用营养方案改善体质，成就健康。
　　丰富的食物不仅能满足人的营养需要，达到健康目的，还有多种口味供人们选择。
愿大家都能享受美食，享受健康，享受人生。
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书籍目录

心脑血管系统疾病篇1.生死一瞬间——冠心病2.失去节拍的心脏搏动——心律失常3.心血管疾病发展的
终末——心力衰竭4.胸痛彻背，背痛彻心——心肌梗死5.人类健康“黑客”——高脂血症6.你是“高人
”吗——高血压7.警惕急性脑血管疾病——中风8.“眩晕、虚损”——慢性低血压呼吸系统疾病篇9.“
永不过时”的流行病——感冒10.肺炎不是“烧”出来的——肺炎11.顺畅呼吸，品味生活——鼻炎12.
保护性呼吸反射动作——咳嗽13.没完没了“老慢支”——慢性支气管炎14.以咳嗽的名义发难——哮喘
消化系统疾病篇16.生活不规律——消化性溃疡17.和于阴阳，调于四时——病毒性肝炎18.让肝“痛苦
”的根源——肝硬化19.身体肥胖要小心——脂肪肝20.今天又大吃大喝了——胆囊炎和胆结石21.避免
过量饮酒——胰腺疾病22.精米白面也恼人——便秘23.暴饮暴食后遗症——肠易激综合征24.警惕老年
人的肠道疾病——大肠癌25.摆脱难言尴尬——痔疮26.阳气外虚、阴气内积——腹胀（胀气）27.摆脱
腹泻门事件——腹泻代谢性疾病篇28.“以食平疴”——糖尿病29.让人痛不欲生的顽疾——痛风30.如
何照顾您的肾脏——肾炎31.小心肾病晚期——慢性肾功能不全32.三鹿奶粉的“背叛”——肾结石33.
腰酸背痛——骨质疏松症34.美女病——甲状腺疾病（甲亢甲减）35.没有一件合身的衣服——肥胖症神
经和精神性疾病篇36.饱食终日，无所用心——老年性痴呆37.老年人健康的“沉默杀手”——帕金森
病38.摆脱压力、焦虑和抑郁——抑郁症39.顽皮到患病的距离有多远——儿童多动症40.破解套在头上
的“紧箍咒”——头痛现代文明病篇41.从癌症的恐惧中解脱出来——癌症42.准妈妈别紧张——电磁辐
射43.警惕颈椎病的年轻化——颈椎间盘综合征44.困扰现代人的大问题——睡眠质量差45.别让眼镜遮
住心灵的窗户——近视46.老年男性的苦恼——前列腺疾病47.妈妈更年——更年期综合征48.年轻白领
的“失色”之举——贫血49.警惕猝死——慢性疲劳综合症50.你是一只小小乌——飞行综合征
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章节摘录

插图：脂肪酸是人体每天必须摄取的重要营养素之一，脂肪中含有大量脂肪酸。
作为脂肪的重要组成部分，饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸等被人体吸收后，在体内
转化成人体各种组织需要的物质和能量。
不同的脂肪酸其作用是不同的，由于国人日常肉食数量和种类的增加，脂肪摄入量尤其是饱和脂肪酸
的摄入量也随之大幅上升，使人体出现诸如肥胖、胆固醇超标等症状，由此导致三高疾病的发生。
在适宜脂肪摄入量的前提下，保证各种脂肪酸比例均衡，是防治心脑血管病的重要措施。
植物油是不饱和脂肪酸的主要来源，其分为3类：第一类是饱和油脂，如椰子油，这种油中饱和脂肪
酸的含量高，经常食用会使血胆固醇水平增高。
第二类是单不饱和油脂，包括花生油、菜油和橄榄油，这些油中单不饱和脂肪酸含量较高，它们不改
变血胆固醇水平。
第三类是多不饱和油脂，如大豆油、玉米油、芝麻油、棉籽油、红花油和葵花子油，这些油中多不饱
和脂肪酸含量较高，它们可以降低血胆固醇水平。
多不饱和脂肪酸主要有脂肪酸和脂肪酸2种类型。
大部分的脂肪酸是亚油酸，存在植物油中。
脂肪酸主要存在于一些海鱼中，故而海鱼和鱼油适合于高脂血症患者食用。
相对动物油来说，植物油含有较多的不饱和脂肪酸和必需脂肪酸，对降低血小板凝聚、减少血栓的发
生起到重要作用，此外合理使用植物油还有助于降低心血管疾病的发生。
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编辑推荐

《医生没有告诉你的50种营养健康法》是由世界图书出版公司出版的。
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