
第一图书网, tushu007.com
<<居家养生大讲堂>>

图书基本信息

书名：<<居家养生大讲堂>>

13位ISBN编号：9787506741927

10位ISBN编号：750674192X

出版时间：2009-4

出版时间：中国医药科技出版社

作者：罗盛增 编

页数：352

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<居家养生大讲堂>>

内容概要

丛书共分三卷，集中收集整理了近几年来国内外最新的关于人体健康保健方面的信息和资料，是《新
世纪健康文萃》丛书(中国医药科技出版社，2005)的姊妹篇。
    丛书遵从WHO(世界卫生组织)倡导的提高生活质量、促进人类健康，实现人人享有卫生保健的理念
，以健康教育和自我保健的主题为编写宗旨，力求为读者提供一些科学的保健方法和顺应自然的生活
方式。
    依照人的需求层次理论，丛书分为三卷：预防·治疗·保健卷，内容为疾病的预防、治疗及康复，
体现人的生理和安全需求；饮食·运动·养生卷，内容是以提高生活质量为目的的饮食养生、运动养
生和预测疾病，体现人的尊重和认知需求；感悟·时尚卷，内容为和谐心态和时尚生活，体现人的审
美和自我实现需求。
    全套丛书内容新颖，贴近生活，语言通俗易懂，所提供的保健方法安全有效、方便易行，可作为居
家生活的备用之书。
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作者简介

罗盛增，河北省唐山市人。
在国内报刊发表哲学、社会科学论文数十篇，多次获省(市)级科研成果奖。
曾编著《中国企业经营管理全书》、《个体工商业经营管理》等多部著述。
近年关注健康保健领域，编辑出版了多部有关图书。
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章节摘录

（6）油条油条中的明矾是含铝的无机物，经常吃油条，摄入体内的铝很难从肾脏排出，从而对大脑
的神经细胞产生危害，甚至会引发老年性痴呆症。
另外，有些油条制作者所用食油往往经多次高温烧炸，使油中的致癌物、不洁物增多，食之对健康有
害。
（7）猪肝猪肝营养丰富，但其胆固醇含量很高，每千克中含有胆固醇400毫克以上。
人体摄入胆固醇太多会导致动脉硬化。
因此，一次不宜吃很多猪肝。
另外，新鲜猪肝中往往有一些毒性物质，吃时需冲洗，否则吃多了有害身体。
（8）午餐肉午餐肉在其制作过程中有少量的防腐剂硝酸钠与亚硝酸钠，这些盐类物质对人体有害，
多食会使人体血液失去供氧能力。
（9）烤牛羊肉牛羊肉在熏烤过程中会产生苯并芘等有害物质，有诱发癌症的作用。
（10）葵花籽葵花籽中含有不饱和脂肪酸，多吃会消耗体内大量的胆碱，使体内脂代谢产生障碍，大
量脂肪积聚于肝脏，会严重影响肝细胞的功能。
（11）爆米花一般制作的爆米花，由于容器的关系，每千克爆米花的含铅量可高达10毫克左右，对人
体特别是儿童的造血、神经及消化系统都有害。
多吃瘦肉也会致病常吃肥肉的人容易患动脉硬化症，然而，多吃瘦肉也能使人得动脉硬化症。
近年来，专家们经过研究发现，致动脉硬化症的“罪魁祸首”并不仅仅是胆固醇，还有一种被称为“
同型半胱氨酸”的物质。
研究证明，蛋氨酸在人体某些酶的催化作用下，可形成“同型半胱氨酸”。
在瘦肉中，蛋氨酸的含量较高。
动物试验表明，“同型半胱氨酸”会直接损害动脉的内皮细胞，形成典型的动脉硬化斑。
由此看来，多吃瘦肉也能引发动脉硬化症。
为了延年益寿，吃肉不论是肥还是瘦，都应适量。
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编辑推荐

《居家养生大讲堂(饮食.运动.养生卷)》为最新居家养生医学保健全书之一。
2000个健康生活提示，做您的健康顾问，健康掌握在自己手中。
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