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前言

中国人的饮食历来以食材广泛、烹调技术精致而闻名于世。
中国人的传统饮食习惯，一是饮食结构较合理，即主食是五谷，辅食是蔬菜，外加少量肉食，二是以
热食、熟食为主。
喜食熟食、热食主要与中国文明开化较早和烹调技术的发达有关。
中国古人认为“水居者腥，肉获者臊，草食者膻”，热食、熟食可以“灭腥去臊除膻”。
如今，随着人们生活水平的提高，油炸、肉食渐渐替代了五谷蔬菜等植物性食料，高糖高脂、生食野
蔬也进入了万家。
然而，人类在物质生活达到一定的丰富程度以后，却大肆地在饮食方面加以挥霍浪费，不注意饮食的
调理。
因此，出现了许多因饮食不当而导致的疾病。
我国因饮食不当、营养失衡导致体重超标的肥胖人口有2．6亿人，因食盐过量而患高血压的有1．6亿
人，因饮酒、饮食不当造成血脂异常的有1．6亿人。
病从口入，中国的古训对现代中国人更为重要。
在卫生部、科技部和国家统计局共同在全国范围内开展的“中国居民营养与健康状况调查”显示：随
着我国国民经济的持续快速发展，20世纪90年代以来，我国城乡居民的膳食、营养状况有了明显改善
，营养不良和营养缺乏导致的患病率持续下降。
但是，我国同时也面临着营养缺乏与营养结构失衡的双重挑战。
据统计，因为膳食失衡、营养过剩导致的疾病发病率高于营养缺乏导致的疾病发病率，糖尿病等慢性
病的发病率正在升高。
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内容概要

　　如今，随着人们生活水平的提高，油炸、肉食渐渐替代了五谷蔬菜等植物性食料，高糖高脂、生
食野蔬也进入了万家。
然而，人类在物质生活达到一定的丰富程度以后，却大肆地在饮食方面加以挥霍浪费，不注意饮食的
调理。
因此，出现了许多因饮食不当而导致的疾病。
我国因饮食不当、营养失衡导致体重超标的肥胖人口有2．6亿人，因食盐过量而患高血压的有1．6亿
人，因饮酒、饮食不当造成血脂异常的有1．6亿人。
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章节摘录

哮喘病人英国伦敦大学的一项调查表明，人过量摄人食盐，不仅能诱发高血压，而且会因影响呼吸系
统功能而加重气喘。
研究人员发现，支气管的高反应性，能通过低盐饮食得到缓解。
他们还指出，高敏感的支气管平滑肌“对钠是可渗透的”，而钠对支气管收缩的作用以及它对血管收
缩和血压的作用，则可能基本类似。
因此，他们告诫哮喘病人，除了要听从医嘱下决心戒烟外，日常饮食宜以清淡为主，尤其是合并肺源
性心脏病患者，更应控制食盐的摄入量。
孕妇孕妇易患水肿和高血压，因此人们主张妊娠期内应忌多吃盐，特别是在妊娠期最后几个月内，应
该忌盐。
事实上，一点盐都不吃是毫无道理的，对孕妇也并非全有益，只有适当少吃些盐才是必要的。
如果因为孕妇有某些病，可根据医生嘱咐，不吃盐或少吃盐。
如以下几种情况：①患有某些与妊娠有关的疾病(心脏病或肾脏病)时，孕妇必须从妊娠一开始就忌盐
。
②孕妇体重增加过度，特别是同时还发现水肿、血压增高、有妊娠中毒症状者应忌盐。
经前期女性人食盐过多，会影响机体新陈代谢，对肾脏、血管不利。
吃盐过多会引起女性经前的极度紧张。
月经来潮时发生头痛、激动、哭泣、水肿、不安都与体内贮存盐分和水分太多有关。
如能在月经来潮前1(天开始少吃盐，这些症状就会减轻和消失。
婴幼儿若按成人的口味摄人盐，婴幼儿体内的钠离子会增多。
此时婴幼儿的肾功能尚未发育完善，没有能力排出血液中过多的钠，使钠潴筐体内，使血量增加，加
重心脑负担，引起水肿或充血性心力衰竭。
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编辑推荐

《清清淡淡养生 汤汤水水养人 热热乎乎养身》:粗茶淡饭保健康  汤汤水水最养人清清淡淡养生。
清清淡淡的意思就是要少油少盐。
在2 1世纪的噜国，肥胖人群剧增，高血压发病率逐年增高。
在诱发肥胖和高血压的危险因素中，油盐摄入过量是重要的膳食因素。
除食盐外，还应少吃酱油、成菜、味精等高钠食品及含钠的加工食品等，清清淡淡保健康。
汤汤水水养人。
水是不含有能量的，所以⋯‘般来说，水分大的食物能量密度比较低，经常喝些“汤汤水水”的粥菜
或用餐之前和用餐中补充一些水分。
还有利于让吞咽后的食物吸水膨胀，可以增强饱腹感．从而抑制摄食中枢，降低人的食欲，有效预防
肥胖，保持健康的身体。
 热热乎乎养身。
中国人自古以来就提倡食物要温热一些，使肠胃感觉舒适。
食用过烫的食物会损害消化道，而过凉的食物同样也会妨碍消化。
过度冷刺激会引起胃痛甚至胃肠炎。
因此，饮食一定要热热乎乎的为好。
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