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前言

我生来“好读书，不求甚解”，颇有点五柳先生风范，但我却不能像陶渊明一样写出惊世，且又能传
诵千古的诗文。
我读了书就喜欢与同好、同道者漫侃。
前年，我年届不惑后，可能是身体有些发福吧，转而偏好保健养生之学，除自己致用外，还有点学而
不厌，诲人不倦的味道。
我经常把一些书籍上写的、报刊上登的、光碟上放的，加上我的亲历亲闻，向亲友、同道宣而讲之。
讲得多了，名声外播，社会集群开始请我讲，这个协会那个协会的，一发不可收拾。
我不是养生保健方面的专家学者，为何老是有人请我去讲呢？
我想第一个原因是社会有需求。
自改革开放以来，国家经济发展，社会物质生活水平越来越高，而国人的卫生健康水平并不永远与之
谐行。
比如说，现在好多人吃得比以前好，结果不少的人倒吃出一大堆毛病来。
第二个原因是我出自农家，种过田地，卖过肉，经销过饲料，人吃的，家畜、家禽、家鱼吃的，我都
生产、销售过。
加上我高中毕业，有一定的自然科学文化知识，特别是生物学方面的知识，涉世后由于需要，还自修
过动物饲养学、动物营养学、兽医学。
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内容概要

食物安全、生存环境与人的健康息息相关，本书告诉我们如何选择食之健康。
食之有味，食之安全，食之有益；如何预防自然环境下危险的饮食行为；如何保护自然、爱护地球，
爱护生命，关爱自己。
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章节摘录

插图：4.脂肪的食物来源食物中脂肪的主要来源为各种植物油和动物脂肪。
除此之外，各种常用食物中都含有不同数量的脂肪或类脂。
植物中以油料作物为主，如大豆、花生等含油量最为丰富；动物食品中，各种肉类，如猪肉、牛肉、
鱼、禽等，视其部位不同，脂肪的含量各有差异；谷物、蔬菜、水果中脂肪含量小。
脂肪是人体中一类主要的营养物质，还是构成人体组织细胞的重要成分之一，又可促使脂溶性纤维素
的吸收，所以脂肪的摄入不能过少。
但猪的肥肉熔点较低，人体的吸收利用率达94％，且含胆固醇量较高。
适当选择含脂类和胆固醇低的食物是比较好的，膳食中不可过量摄人肥肉。
那么正常人的脂肪摄人量为多少才合适呢？
一般每日热能供给量为20％－25％，不宜超过30％，这是包括了食品中所含脂肪和烹调用油在内的数
量。
膳食中脂肪摄人量过高则可能诱发肥胖病、高脂血症、冠心病等类的所谓“富贵病”，对人体健康不
利，因此不可多吃肥肉。
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编辑推荐

《食物自然与健康》由中南大学出版社出版。
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