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前言

写作本书的想法是在与范志红老师会面之后产生的。
今年3月的一天，我们在大连某咖啡店里作了一次愉快的交谈。
此前，虽然在搜狐博客健康群里有所交流，又都从事营养相关教学工作，但我们毕竟属于不同的营养
领域，她的主要研究方向是食品营养，而我的主要业务是临床营养。
不过，我们很快就在营养方面找到了共同点——营养科普教育。
谈起近些年来国内的营养科普教育，以及当下人们的饮食营养观念，范老师和我都感慨良多。
这几年，国内的营养科普教育场面是很火的，很多人、很多媒体、很多图书、很多社区、很多厂家、
很多渠道都在做面向老百姓的饮食营养知识普及工作。
她和我也都各自写了很多饮食营养方面的科普文章，接受了媒体大量的采访。
至目前，我们各自博客文章合计过900余篇，累计浏览量愈千万。
但我们仍觉得有遗憾，很多人的饮食营养状况并不乐观，错误的营养观念和饮食行为比比皆是。
我们几乎是不约而同地在思考，问题出在何处？
怎样才能做到更好？
于是，有了本书的关键词——膳食结构。
决定一个人营养好坏的关键不在于是否吃到某种或某些食物，而在于膳食结构，即各种食物之间种类
和数量的搭配。
大家讲来讲去，一直在讲某某食物是好的，某某食物是不好的；吃某某食物有哪些好处，吃某某食物
有哪些问题。
诸如此类的知识非常多，甚至到了互相矛盾的地步，有人说吃这种食物好，就会有人说吃这种食物不
好，吃那种才好，让人无所适从。
其实，单种食物无所谓“好”或者“坏”，关键是它的数量以及与其他食物的搭配比例。
或者说，单种食物的“好”或者“坏”必须放到整个膳食结构中去评价才有意义。
向人们强调膳食结构的重要性，并介绍怎样做到合理的膳食结构，正是写作本书的初衷。
饮食营养是系统的学问，而不是零零碎碎的说法。
希望我们的写作能对改进读者的膳食结构有所裨益。
改变一个人的膳食结构绝非易事，但我经常用范老师博客中的一句话勉励自己——改变一个，算一个
。
我们写作本书还有一个很好的契机，中国营养学会修订并发布了《中国居民膳食指南2007》。
这给我们写作提供了很大帮助，一并表示感谢。
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内容概要

没有不好的食物，只有不好的搭配。
很多人吃的不错，但健康状况却不好，究竟是哪里出了问题。
本书作者，两位著名营养学者、资深健康宣讲专家为您拨开迷雾，解答疑惑。
全书立足于科学的营养观，向广大读者介绍了怎样摄取饮食才会最大限度满足健康需要，如何选择食
物才能最有效地发挥其作用，并提供了甄选食物以趋利避害的方法，指出了众多流行饮食观念中的误
区，扭转错误认识，防微牡渐。
本书无论从理论还是从实际操作米讲，都是一本难得的佳作。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<吃出健康很容易>>

作者简介

王兴国，大连市中心医院主任营养医师，原大连医科大学附属第二医院营养学教授，辽宁省营养学会
理事，大连市营养学会副秘书长。
1993年，毕业于中山医科大学(现中山大学)医学营养学系，师从著名营养学家何志谦教授，是改革开
放后国内最早期的营养学本科毕业生之一。
近20年来，一直致力于临床营养、营养学教学工作，并为推广和普及大众营养知识做着积极的奉献，
主要科普著作：《拨开营养的迷雾》《吃出健康很容易》《八大平衡决定健康》《脂肪肝饮食与中医
调养》《贫血的饮食与中医调养》《慢性乙型肝炎饮食与中医调养》《胃肠道疾病饮食与中医调养》
《甲状腺疾病饮食与中医调养》《糖尿病饮食与中医调养》《高血压饮食与中医调养》《高血脂饮食
与中医调养》《痛风饮食与中医调养》《胰腺炎饮食与中医调养》。
范志红，中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授，食品科学博士。
健康促进与教育协会理事，中国营养学会理事，中国烹饪协会美食营养委员会副秘书长，中国食品科
技协会高级会员，中央文明办、卫生部开展的全国相约健康社区行巡讲专家。
范老师一直致力于营养科学的宣传和普及，在全国多家电视台的“健康之路”、“健康北京”、“养
生厨房”、“四季养生堂”、“健康一身轻”、“健康生活”、“万家灯火”、“百科全说”、“快
乐健身一箩筐”等著名电视健康教育栏目先后进行了近三百期精彩的讲座。
出版《食不厌精》、《烹出营养来》、《点食成金》、《怎样吃最安全》、《给孩子最好的食物》、
《健康从原生态开始》、《享瘦其实很容易》等16本科普著作。
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章节摘录

插图：3.水果制品PK新鲜水果新鲜水果水分含量高，糖分大，不耐保藏，很容易腐败变质，所以水果
常被加工成各种水果制品。
果汁不能替代新鲜水果已如前述。
此外，水果罐头、果脯、果干等水果制品同样也不能代替新鲜水果。
《中国居民膳食指南2007》建议，不要用加工的水果制品代替新鲜水果。
水果罐头在加工过程中，要经过水煮和超高温消毒，造成了水果中维生素、矿物质和一些植物化学物
质大量损失。
而且，国家质检总局对水果罐头的监督抽查表明，总是有一些水果罐头违规使用合成色素、防腐剂和
甜味剂等物质。
果脯、蜜饯在加工过程中，不但营养素损失较多，还添加了大量糖分、甜味剂、防腐剂、色素等，其
营养价值较新鲜水果低很多，不宜多吃、常吃。
果干在制干过程中，损失了大部分维生素，而且含有大量的糖，如葡萄干含80％的糖，杏干、洋李干
、柿饼、干枣、无花果等果干含糖量也都在60％以上。
因此，应尽可能食用新鲜的水果，只有在携带、摄入不方便，或水果摄入不足时，才用水果制品进行
补充。
4.烂水果不能吃新鲜水果易腐败变质，食用后会危害健康。
很多人舍不得丢弃已经部分变质的水果，更有一些小贩将出现部分腐烂的西瓜、哈密瓜、菠萝切块卖
给顾客，这些做法都不利于健康。
我们的肉眼虽然能看到因微生物侵入果肉而造成的局部溃烂，但看不出已被腐败变质过程中产生的有
害、有毒物质污染尚未发生病变的果肉。
这些有毒、有害物质即使未造成食物中毒，也仍然有害健康。
例如，有些真菌及其毒素具有致癌作用。
所以，就算已经剔除了腐烂部分，这样的水果仍然有很大的安全隐患，而且营养品质降低，故最好不
要食用。
如果实在舍不得全部丢弃，可以大致遵循这样的原则：当腐败变质部位不超过整个水果1／3时，应去
掉1／2后食用；当腐败变质部位超过整个水果1／3时，则整个水果就不要吃了。
5.正确对待水果催熟剂和膨大剂与动物一样，植物的生命活动也受一些化学物质进行调节和控制。
现已发现，植物有5大类天然激素，分别是生长素类、赤霉素类、细胞分裂素类、脱落酸和乙烯。
它们在植物中的作用各不相同；生长素促进长根，赤霉素促进长茎叶，细胞分裂素促进芽的发生和果
实的发育，脱落酸促进衰老和抵抗逆境，乙烯促进果实成熟。
这些激素及其化学模拟物质，也早已被应用于农业生产当中。
例如，用生长素类促进根系发育，可以让移栽的果树苗更容易成活；用赤霉素类处理，可以让果实没
有籽；用乙烯处理，可以让青香蕉变黄成熟⋯⋯这些被各国广泛应用的植物激素类物质，都是国家批
准使用的正规产品，其毒性和残留都符合要求，应该是安全的。
与水果关系最密切的是“催熟剂”和“膨大剂”。
人们都知道，水果成熟之后会变软，两三天就可能坏掉了，而且磕碰后就更易烂掉，很难储藏和运输
。
要想从远处大量运来水果，必然要在七成熟时就采摘，而到了销售地，为让它们有个好卖相，也让它
达到可以食用的状态，就要使用“乙烯利”(可释放乙烯)等催熟。
膨大剂是促进果实长大的生长调节剂，可以增加产量并使水果好看。
“催熟剂”和“膨大剂”不会带来安全问题，但会使水果质量下降。
有些水果个头很大，但风味并不好；有些水果看起来很漂亮，但味道并不香甜。
消费者选购水果时，不要一味追求大果和外观漂亮，异常大的果实更不要选择。
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媒体关注与评论

从王老师在搜狐开博以来，我就成了他的忠实粉丝。
他的博文超越一般的营养俗套，总有自己独到的见解，很多东西都是他人所不曾涉及或未深入探究的
，很多观念都令我们这些学营养的人深受启发。
可以看出，这本书是他营养观的集成和精粹，且更侧重于大众阅读。
相信，这本书一定会给大众带来更多的帮助。
　　——王晓静　营养师曾经有一段时间，饮食禁忌的说法很流行，我虽然不太信，但“宁可信其有
，不可信其无”。
这样一来，就这也不敢吃，那也不敢做，担心这样，担心那样，做饭的很别扭，吃饭的很乏味。
看了这本书，觉得禁忌少了，眼界宽了，对做饭和营养都有了新的感受。
　　——马娟　家庭主妇都说“书，是人类进步的阶梯”，那么这样一本好书，应该就是人们健康的
阶梯了。
我希望更多的人能够看到它，从中获得更大的收益。
　　——冯云　大学教师想说的很多，但最突出的感受是，货真价实，很多东西都说到心坎儿里去了
。
挺好的！
　　——沙桂兰　退休职工
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编辑推荐

健康饮食的关键不在于吃什么，而在于怎么吃。
《吃出健康很容易》给食物解开紧箍咒，将人们从饮食禁忌的束缚中解救出来。
《吃出健康很容易》的出版，颠覆众多饮食禁忌，掀起饮食防病革命。
《吃出健康很容易》由著名营养学者、健康宣讲专家王兴国和范志红编著，有相当程度的权威性。
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