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前言

不要病于对健康的无知！
健康应当是人的最大幸福！
很多人没有思考过或者不知道怎样去保持身体健康。
当疾病来临时，我们只是去找医生看病，吃药治疗。
我们对“治疗”的认识是不够的，不完全的。
老天给了我们完美的免疫系统，我们人体本身具有很强的自我恢复功能和自我防治疾病的能力。
我们需要做的是，保持这个系统的正常运行和发挥固有的能力，来抵御疾病和维护健康。
对于我们的身体健康来说，存在有两类病。
一类是由病菌引起的，这类病我们需要请专业医生去诊断和治疗，我们自己需要做的是积极配合。
另一类是身体功能性疾病，是由不良的生活习惯、不科学的饮食以及一些精神因素造成的。
这类疾病主要靠科学的营养、良好的生活习惯（如不喝酒，不抽烟）和心理的、精神的治疗，可以靠
自身的能力治愈。
现代的生活已经和过去任何年代的生活大不一样了。
一方面，随着科学的发展、医疗技术的提高、营养水平的改善，老年的概念已经从60～70岁延缓到80
～90岁。
总的来说，大众的身体比以往任何时候都要健康，都要有活力。
另一方面，对生活的干扰也越来越多，如快餐、酒精、药物依赖、超越极限的活动、空气污染、水污
染、食品污染、声音污染、精神污染等；现代快速的生活节奏所带来的压力给我们的健康带来前所未
有的影响，亚健康的人群在不断增加。
因此，我们需要认真考虑如何保持身体的健康。
今天，我们吃下去的食品种类和量要比过去多很多，很多人的饮食是过量的，可是，对大多数人来说
，饮食中包含的人体需要的基本营养又是不够的。
尤其是老年人，单靠一日三餐饮食已经不能满足人体的基本营养需要，需要额外的补充。
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内容概要

本书是一本讲述以各种营养补充、草药和食物来治疗疾病的书。
其第一部分叙述了最常用的营养元素类别、食物补充和草药。
第二部分陈述了中老年常见的50种疾病的病理，提出对疾病治疗的草药使用、对疾病治疗的营养和其
它建议事项及近期研究。
第三部分是和营养补充有关的一些治疗方法。
本书是一本中老年人疾病治疗和保健的营养参考书，也可作为医生、医学类大专院校教师和学生的教
学参考资料。
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章节摘录

（五）糖精是糖的安全替代品吗由于公众对减肥的追求，糖精，如阿斯巴甜的使用越来越多。
由于它的甜度是糖类的200倍，所以只需要添加极少量就可以使食物变甜。
现在这种人工合成的甜味佐料遍布了各个超市。
除广泛使用在减肥食品中外，还常常用于下列食品中：方便早餐食品、液体饮料、甜味佐料、谷类食
品、各类面包、速溶茶、咖啡、不含糖分的口香糖、乳制品、冷冻甜点。
糖精是有机化工合成产品，是食品添加剂而不是食品，除了在味觉上引起甜的感觉外，对人体无任何
营养价值。
相反，当食用较多的糖精时，可能引起毒性反应，如头痛、情绪变化、视力改变、恶心、呕吐、腹泻
、失眠、记忆丧失和思维混乱，甚至引起惊厥。
糖精对儿童的毒性作用似乎更大。
据国外资料记载，1997年加拿大进行的一项多代大鼠喂养实验发现，摄入大量的糖精钠可以导致雄性
大鼠膀胱癌。
因此，美国等发达国家的法律规定，在食物中使用糖精时，必须在标签上注明“使用本产品可能对健
康有害，本产品含有可以导致实验动物癌症的糖精”的警示。
由于食用糖精对人体健康有害无益，所以西方一些发达国家都对糖精严格控制使用，其控制标准一般
为不超过消费食糖总量的5％，且主要用于牙膏等工业用途。
而与发达国家相比，我国糖精使用量超出正常使用量的14倍。
更有专家发出警告，至1999年下半年，全国糖业市场上糖精的份额已高达市场总份额的55％～60％，
严重挤占了蔗糖的份额。
一些企业为了追逐利润，在生产饮料和加工食品过程中，超量、超范围使用糖精，但在食品和饮料标
签上却不注明含有糖精及其真实含量，使消费者误以为吃的是食糖，损害了消费者的身体健康，也严
重侵犯了消费者的知情权。
在我国广大的中小城镇和农村市场上，糖精的使用也达到了泛滥的地步。
中国消费者协会对国内近百种不同档次、不同类型的饮料的调查表明，就全国范围而言，大约有61.2
％的饮料中含有各类甜味剂，其中含糖精的饮料达55.1％。
有23.5％的饮料在生产中使用了糖精但却未在标签中标明。
特别是在中小城镇和农村市场上，含有糖精的饮料高达90.9％，糖精的泛滥程度令人触目惊心。
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