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前言

你在生活，可你的生活有质量吗？
你希望长寿，可你知道长寿的要点吗？
你在追求健康，可你的方法适合你的身体吗？
现在生活质量越来越高，可是我们身上的疾病却越来越多了，这是为什么呢？
“吃好喝好，身体就会好！
”一直以来，这句话是许多人信奉的法则，更多的人则认为只有营养价值高的才是“好东西”，营养
越多越好。
在解决了温饱等最基本的生存问题之后，人们开始追求食物的营养价值。
关心营养本无可厚非，人们最怕的莫过于一个“缺”字，而“营养过剩”和“营养的合理搭配”却很
少引起人们的重视。
这就是现代生活中人们摄入的营养价值越来越高，而身上的疾病却越来越多的原因。
当身体出现不适后，最先的发现者不是医生，而是我们自己。
谁也不可能像你那样清楚地了解自己的身体。
其实健康的钥匙掌握在自己手里，别等到这里疼那里痛时才想起求助于医生，身体是你最宝贵的资产
，你应该随时随地照料她、呵护她。
随着人们逐渐意识到合理的营养对健康的重要性，有关营养与健康方面的科普书籍和文章大批涌现，
但其中有许多都存在着内容不够新颖、语言乏味、指导性不强的问题，在培养大众营养与健康方面的
科学理念上建树甚少，有些甚至给读者造成了认识上的误区。
《不生病的营养方案》从全新视角切入营养话题，以简单明了的语言向读者介绍人体所摄取的营养对
自身健康的影响，并提出如何摄取合理的营养来提升你的健康指数，让你拥有愉悦的心情和健康的体
魄。
值得肯定的是，作者并不是简单地在推荐一种营养模式，而是通过种种论点和营养学的研究结果来向
读者传达一种健康理念。
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内容概要

　　健康的身体需要七大雷养元素的支撑。
　　如果营养素失衡，会出现多方面健康问题。
　　特殊人群，特殊时期，需要特别的营养。
　　老祖宗的传统饮食方式隐藏着让身体健康的秘诀。
　　怎样吃最健康，怎样吃才能获得最佳营养。
　　“垃圾”食品是引发健康问题的重要因素。
　　食物从采购到加工、清洗、制作和储存的各个阶段，无不关系着全家人的健康。
　　营养因素对疾病的防治以及延缓衰老进程有相当大的影响。
　　掌握一些食品安全的基本知识，对于预防食品安全事故的发生很有必要。
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章节摘录

第一章 人体必备的七大营养元素一、蛋白质，生命的基础蛋白质是生命的物质基础，没有蛋白质，生
命就无从谈起。
因为人体的重要组成成分如血液、肌肉、神经、皮肤、毛发、各种酶类、激素、抗体等都是由蛋白质
构成的。
蛋白质摄入不足或蛋白质中所含必需氨基酸不平衡，人体就容易感染细菌和病毒，造成血压不正常、
贫血以及其他各种病症。
恩格斯曾说：“生命是蛋白质的运动形式。
”如果蛋白质长时间摄人不足，正常代谢和生长发育便会无法进行，轻则发生疾病，重则导致死亡。
蛋白质：孩子的“生命之花” 生命是通过蛋白质来实现的。
1838年，荷兰科学家格里特从实验中观察到，人体的生长、发育、运动、遗传、繁殖等一切生命活动
都离不开蛋白质，任何有生命的东西离开了蛋白质都不可能存活。
蛋白质是生物体内一种极重要的高分子有机物，占人体干重的54％。
它主要由氨基酸组成，因氨基酸的组合排列不同而组成各种类型的蛋白质。
据保守估计，人体中至少有10万种以上的蛋白质。
生命需要蛋白质，也离不开蛋白质。
对于婴幼儿来说，蛋白质就显得更为重要，这是因为正处于生长发育旺盛阶段的婴幼儿需要更多的蛋
白质来促进他们的良好发育。
如果在婴幼儿时期蛋白质的供给缺乏，就会导致头发枯黄、稀疏、易脆，腿脚浮肿，表情淡漠等。
当蛋白质缺乏加重时，会出现四肢细短、头脸胖大，变成“大头娃娃”，甚至危及生命。
可见蛋白质对于孩子来说是多么重要，因此有人将蛋白质称为孩子的“生命之花”。
根据中国居民膳食营养素摄人量要求，孩子的各年龄阶段每日蛋白质的供给量应为：0-1岁每日供给量
为1.5-3克／千克体重，1-3岁为每日35-45克，4-6岁为每日45-55克。
通常情况下，每100克食物中蛋白质含量分别为：鸡蛋12.8克，牛奶3.3克，奶粉18克，猪瘦肉20.3克，
鸡肉16.7克，草鱼16.6克，大豆35克⋯⋯1.构造人的身体机构蛋白质是一切生命的物质基础，是机体细
胞的重要组成部分，人体的每个组织都是以蛋白质为基础而组成的。
2.维护人体组织人类的身体是由无数个细胞组成的，可以说细胞是生命的最小单位，它们处于永不停
息的衰老、死亡、新生的新陈代谢过程中。
例如，年轻人的表皮28天更新一次，而胃黏膜两三天就要全部更新。
所以说，如果人体的蛋白质摄入、吸收、利用都很好，那么皮肤就会光滑而有弹性；反之，人不仅会
经常处于亚健康状态，而且还会加快机体衰退的速度。
3.维持人体新陈代谢以及各类物质在体内的输送足够的蛋白质对维持人体正常生命活动是至关重要的
，它可以在体内运载各种物质，比如血红蛋白输送氧，脂蛋白输送脂肪，等等。
4.制造酶和激素酶和激素也是由不同的氨基酸组成的蛋白质。
酶在体内起到催化剂的作用，帮助食物在正常时间内转化为热量。
酶的缺乏会导致消化系统功能不正常，而正常的新陈代谢受阻，就会使人体出现消瘦、疲惫等状况，
严重者还可诱发疾病。
5.产生抗体，提高人体免疫力，抵抗细菌和病毒感染6.通过血液向细胞输送氧气和各种营养素7.调节机
体内的体液平衡：渗透压的平衡和酸碱平衡减肥风使许多人片面地将胖的反义词“瘦”看做健康的同
义词，且误认为脂肪在人体内是多余之物。
你可千万别小瞧了脂肪，经研究表明，脂肪在防病保健中的作用是不容忽视的。
脂肪，又称为“甘油三酯”，由甘油和脂肪酸组成。
它不仅是一种高热量的营养素，也是构成人体细胞尤其是脑细胞的主要组成部分。
根据人体需要，可将脂肪酸分为必需脂肪酸和非必需脂肪酸；根据分子结构式，又可将其分为饱和脂
肪酸(如猪油、牛油、羊油、奶油、可可油等)和不饱和脂肪酸(如植物油、鱼油、禽类脂肪等)。
人体中所含的部分必需脂肪酸，只能从含脂类食物中获得，如机体摄人不足，便会使组织细胞发生某
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些异常变化。
而脂类食物还可以协助体内脂溶性维生素，如维生素A、维生素D、维生素E、维生素K的吸收。
此外，脂肪还有一个重要功能，那就是它还参与体内性激素的合成与代谢，如摄人不足，将直接导致
性激素含量下降，进而影响到人体的生长和发育。
当人体摄入脂肪量不足时，就会出现皮肤干燥、脱发等症状，影响机体正常的生长发育；但如果脂肪
摄人过多，又会诱发肥胖症，从而导致心血管疾病等的出现。
脂肪的主要作用脂肪主要聚集在机体的皮下组织、大网膜、肠系膜和肾脏周围等处。
体内脂肪的含量常随营养状况、能量消耗等因素而变动。
它对人体的主要作用有以下几点：1.供给热量脂肪中所含有的碳和氢比碳水化合物要多，因此在氧化
时可释放出较多热量。
1克脂肪可释放38.9千焦的热量，在所有营养素中，它的产热量最高。
2.构成人体组织脂肪中含有人体细胞的主要成分——磷脂和胆固醇，这两种成分在人体的脑细胞和神
经细胞中含量最多。
一些固醇(如肾上腺皮质激素、性激素等)是制造体内固醇类激素的必需物质。
3.供给必需脂肪酸人体的必需脂肪酸主要就是靠食物脂肪来提供的。
这些必需脂肪酸主要用于磷脂的合成，是所有细胞结构的重要组成部分；还可保持皮肤微血管正常通
透性。
另外，在精子形成、前列腺素合成等方面，必需脂肪酸也是不可缺少的。
4.增强食欲，促进维生素吸收脂肪性食物具有独特的风味，可增强人的食欲。
此外，脂肪还可以促进人体吸收掉一些溶解在脂肪中的维生素A。
5.调节体温，保护内脏器官大多数的脂肪都贮存在皮下，用于调节体温，保护对温度敏感的组织，防
止热量散失。
脂肪分布填充在各内脏器官间隙中，可使其免受震动和机械损伤，并保护和维持皮肤的生长。
膳食脂肪的来源　 食物中的脂肪来源分可见脂肪和不可见脂肪两种。
可见脂肪指的是那些已经从动植物中分离出来，能鉴别和计量的脂肪，例如猪油、黄油、人造黄油、
酥油、色拉油、花生油、豆油等烹调油；而不可见脂肪指的是没有从动植物中分离出来的脂肪，如常
见的肉类、鸡蛋、谷物、坚果、牛奶和奶酪中所含的脂肪。
　 通常情况下，动物食品中含有的脂肪主要都是饱和脂肪，不过也有例外，如鱼肝油这种动物脂肪中
不饱和脂肪含量很高。
目前，我国居民主要的脂肪来源是肉类食品和烹调油，大多数居民经过多年的营养宣传，吃动物脂肪
的在城市中已经不多，但由于目前市场所售的猪肉含脂肪还较高，比如后臀尖猪肉含脂肪30％，里脊
肉含脂肪8％，所以，虽然人们没有专门去摄入动物脂肪，但在动物食物中的脂肪也还是不少。
牛羊肉中动物脂肪含量比较低，一般在10％左右。
鱼类含脂肪量更低，一般在2％-2．8％。
植物脂肪和动物脂肪的区别是：植物脂肪或植物油中含多不饱和脂肪酸高，并且不含胆固醇，但可可
油、棕榈油、椰子油例外，这几种油含较高的饱和脂肪酸。
动物食品中也有例外，海洋动物和鱼类多含有不饱和脂肪，但也有个别种类中含有饱和脂肪。
　 一说到脂肪，人们就会不由自主地联想到“肥胖”“动物油脂”“油腻”等词语，有的家长为了防
止宝宝长胖，在宝宝膳食中“克扣”脂肪的供应量。
事实上，婴幼儿对脂肪的需求量相对较高，其膳食中脂肪供给能量占总能量的百分比明显高于学龄儿
童及成人。
中国营养学明确规定：0-6个月婴儿的脂肪摄入量应占总热量的45％-50％，6-12个月为35％-40％，1-6
岁为30％-35％，6岁后为25％-30％。
这个数据也是在揭示家长，对于儿童膳食脂肪的供应一定要保证足够。
　　三、糖类，生命活动的动力糖又被称为碳水化合物，是人体六大基本营养物质之一。
它的结构大多为（CH2O）n，即由碳、氢、氧三种元素组成，它所含的氢和氧的比例为2：1，和水一
样，故称为碳水化合物。
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在古代，人们利用蜂蜜来制造糖果，由于糖果的价格昂贵，因此直到18世纪，还只有贵族才有条件品
尝到它的滋味。
 通常情况下，糖被分为四大类：单糖（葡萄糖等）、寡糖（蔗糖、乳糖、麦芽糖等）、多糖（淀粉、
纤维素等）以及糖化合物（糖蛋白等）。
糖类食品不是只有蔗糖而已，严格来说，人们日常吃的食物，80％以上都含有糖分，甚至作为主食之
一的淀粉（面粉、米饭的主要营养成分）也属于其列。
　　糖——人体不可缺少的物质中华饮食文化博大精深，酸、甜、苦、辣、咸，构成了丰富多彩、各
具特色的地方风味食品。
其中糖起着重要的作用。
如果没有糖，许多食品的色、香、味就会大减，失去了原有的水准。
可以说，糖在中华饮食文化中起着不可替代的作用。
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编辑推荐

《不生病的营养方案》：依据一线营养医师的门诊报告和大量的临床经验编著而成，一部可以改善人
们身体素质的饮食宝典。
关注营养与食品安全，掌握不生病的健康智慧！
专业的营养保健顾问，您身边的营养保健师！
你知道身体新陈代谢的调节剂是什么吗？
你知道缺乏脂肪易患哪些疾病吗？
你知道吸烟者对营养的需求吗？
你知道如何用营养成就“夕阳红”吗？
你知道食疗可以增强免疫力吗？
你知道以脏补脏的科学道理吗？
你知道怎样才算足合理膳食吗？
你知道什么是食物中的“脑黄金”吗？
你知道心血管疾病的元凶是什么吗？
你知道如何合理烹饪食物吗？
你知道怎样补充营养强健大脑吗？
你知道补充什么营养可以使皮肤自皙娇嫩吗？
你知道糖尿病的营养疗法吗？
你知道膳食营养可以延缓机体衰老吗？
你知道食品选购的常识吗？
你知道食品安全有哪些小细节吗？
⋯⋯通过阅读《不生病的营养方案》你就能找到以上问题的答案。
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