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内容概要

2011年6月2日，美国农业部根据修订后的膳食指南，发布了一张健康饮食指南图，名为“我的盘子”
（myplate），从而取代了使用近20年的食物金字塔。
与食物金字塔相比，“我的盘子”通过一张看似盘子的示意图，生动显现了饮食中应该包含哪类食物
，以及不同类别食物在饮食中大致应占比例。
对于“我的盘子”，美国第一夫人米歇尔评价道：“家长们没有时间称量3盎司蛋白质，却会有时间
看一眼孩子的盘子。
”可见这一改变带来的便利。

本书通过“我的盘子”介绍了关于营养素的基本知识，告诉我们什么是应该多吃的食物、什么是不利
于健康的食物，介绍了对合理膳食的不同观点和许多新的概念，以及如何利用“盘子”来预防一些常
见的慢性病的发生、发展及发病早期的应对策略。
让我们一起端起这个“盘子”，掌握好这把金钥匙，一起分享健康！
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作者简介

卢尔滨,吉林大学附属医院心内科退休老教授，主任医师，现仍在临床一线工作。
20世纪60年代毕业于白求恩医科大学，曾由国家卫生部、教育部两次派遣，作为高级访问学者在美国
进行多年医学科学研究。
现汇集数十年精湛临床经验，总结出预防现代慢性病的具体方法，并以自身实践总结出健康减肥与早
期控制“三高”科学易行饮食配方。
著作繁多并再版热销，主编书籍《心血管疾病鉴别诊断与治疗学》、《心脑血管病的最新疗法》，《
心电图阅读入门》等。
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书籍目录

第一章　什么是“我的盘子”
第一节　美国膳食指南“我的盘子”
一、美国新版膳食指南简介
二、“我的盘子”
第二节　我国现行膳食指南“平衡膳食宝塔”
第三节　“盘子”与“金字塔”的区别
第二章　“我的盘子”主要有四类食物
第一节　蔬菜、水果是大自然对人类的恩赐
一、水果和蔬菜对健康的益处
二、摄入蔬菜、水果的权威建议量
三、每餐有蔬菜、每日吃水果，二者缺一不可
四、水果、蔬菜中的特殊营养物质
五、蔬菜、水果的营养与颜色
六、蔬菜、水果生吃熟吃的区别
第二节　粮食的营养价值
一、谷物、薯类、豆类的营养价值
二、为什么全谷粮（粗粮）好
第三节　含蛋白质的食物
一、哪些食物的蛋白质含量高
二、富含蛋白质的动物性食物的营养价值
三、蛋白质摄入多少为宜
四、蛋白质补充过多的危害
第四节　乳和乳制品常识
一、牛　奶
二、羊　奶
三、酸　奶
四、乳饮料
第三章　知晓盘中食物营养素
第一节　碳水化合物是生命的主要能量来源
第二节　蛋白质和优质蛋白质
一、蛋白质的功能
二、氨基酸和必需氨基酸常识
三、什么是优质蛋白质
第三节　脂类、脂肪酸常识
一、甘油三酯
二、脂肪酸及其分类
三、遵循各种脂肪酸适宜摄入比例
四、什么油好
五、只有动物性食物含胆固醇
第四节　维生素关系健康
一、水溶性维生素
二、脂溶性维生素
第五节　矿物质维持正常的生理功能
一、常量元素（或宏量元素）
二、微量元素
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第六节　植物化合物是植物性食物对人类的贡献
一、多酚类物质
二、类胡萝卜素
三、硫化物
四、其他植物化合物
第七节　注意不同家庭成员营养素需求的差异
一、老年人的营养需求特点
二、儿童、少年营养需求特点
三、成年男性营养需求特点
四、孕期妇女营养需求特点
五、哺乳期妇女营养需求特点
第四章　盘中食物选择的是与非
第一节　赞成素食还是肉食
一、从遗传优势方面看人类更适合素食
二、素食营养价值胜过肉食
三、肉食过多会加重身体负担
四、大规模健康调查证明素食对健康更有好处
五、对肉类食品安全性的担心
第二节　爱肉者注意：少吃红肉及加工肉
一、对红肉的评价
二、对加工肉的评价
第三节　并非所有的油脂都可怕
一、肥胖、冠心病并非都是油脂的罪过
二、分清“好油”与“坏脂肪”
第四节　吃坚果（或种子）好处多
一、坚果富含宏观营养素
二、坚果富含微量营养素
三、坚果富含膳食纤维
四、坚果保健
五、食用坚果的注意事项
第五节　什么样的饮料适合你
一、碳酸类饮料
二、果汁和蔬菜汁
三、果（蔬）汁饮料、果味饮料
四、功能性饮料
第六节　垃圾食物的本质
一、热量过剩
二、营养不足
三、垃圾食品危害健康
第七节　为什么崇尚天然绿色食品
一、加工使营养素减少
二、添加剂过量是毒药
三、无处不在的食物污染
第八节　我们需要“膳食纤维”
一、膳食纤维的保健功能
二、适当增加膳食纤维的摄入量
三、摄入膳食纤维注意事项
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第九节　精粉馒头消化吸收快是坏事吗
一、什么是食物升糖指数（GI）
二、高升糖指数食物对身体的伤害
三、如何选择低升糖指数食物
第十节　还是离肥肉远点好
第十一节　植物油中的异己分子
一、对反式脂肪酸认识的经过
二、反式脂肪酸摄入应有哪些限制
三、什么食物含反式脂肪酸
四、看食品配料表，找出反式脂肪酸
第十二节　对牛奶的不同评价
一、牛奶适宜喂小牛
二、牛奶生产、加工存在的问题
三、牛奶与疾病
第五章　十六字箴言——健康“大盘子”
第一节　践行“十六字箴言”健康防病
一、慢性病是夺命的杀手
二、“十六字箴言”防控慢性病机制之一：抑制慢性炎症
三、“十六字箴言”防控慢性病机制之二：抗氧化
第二节　什么是合理膳食
第三节　运动胜过“灵丹妙药”
一、“懒”生病
二、运动收益大
三、你该怎样适量运动
第四节　你还吸烟吗
一、二手烟的危害
二、戒烟的重大意义
三、戒烟成功的要点
第五节　你不是不可饮酒
一、酒属于无营养价值的高热量食物
二、过量饮酒对健康的危害
三、饮酒限量推荐值
四、饮酒种类的选择
第六节　坦然面对心理压力
一、心理状态与身体的关系
二、心理压力对健康的影响
三、如何缓解心理压力
第六章　“盘子”——御病之利器
第一节　心血管疾病不得不防
一、什么人容易患心血管疾病
二、高血压
三、血脂不正常对身体有什么危害
四、抗动脉粥样硬化、抗血栓两大主题
第二节　糖尿病前期的危害
一、空腹血糖调节受损
二、餐后血糖测定——糖耐量受损
三、怎样干预早期血糖变
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四、血糖高的人如何选择水果、蔬菜
第三节　肥　胖
一、胖不是“发福”
二、分享我的减肥经历
三、能量负平衡是减肥的根本
第四节　癌症可防可治
一、什么人容易得恶性肿瘤
二、日常生活中注意防癌
第五节　其他常见慢性病防治常识
一、脂肪肝
二、前列腺良性增生
三、骨质增生
四、增生性膝关节炎
五、骨质疏松
六、痛风与高尿酸血症
七、老年性耳聋
八、老年性痴呆
九、便　秘
十、失　眠
食物营养数据表
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