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内容概要

　　一个民族的营养状况从微观讲影响着国民的体质和智能程度，从宏观讲影响着整个民族的竞争力
与创造力，以及社会的文明进步和经济发展，正如法国一位著名学者曾经说过的：“一个民族的命运
要看她吃的是什么和怎么吃。
”我们炎黄子孙自古就注重营养，这也是中华民族的文明标志之一。
中国人在膳食结构上非常强调平衡，提倡含不同营养成分的食物之间的互补，成为世界上保持食物的
生物来源多样化最丰富的国家。
然而随着改革开放、经济的腾飞，中国人民生活水平不断提高，居民膳食结构在原有基础上也发生了
巨大变化。
过去物资短缺、食物单调，想吃的东西买不到，现在商品琳琅满目，许多人却不知道该如何选择、应
当怎么吃了。
另一方面，随着人们生活节奏的加快、饮食结构的“西化”，“文明病”或“生活方式病”泛滥，造
成目前我国国民的整体营养状况是营养不良和营养过剩同在，贫困病和富裕文明病并存。
在这种情况下，科学的、合理的营养对于中华民族就显得格外重要。

　　本书从中国人常见的营养问题和营养误区出发，多角度、全方位介绍了营养保健，饮食养生和心
脑血管疾病的预防方法，主要是非药物防治方法，具有很强的科学性和使用性。
本书文字通俗易懂，适合广大居民阅读。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<心脑血管疾病的非药物防治>>

作者简介

李勇，男，教授／博士生导师，50岁，山东烟台人，1983毕业于新疆医学院，获医学学士学位，1988
毕业于华西医科大学公共卫生学院，获硕士学位，1995毕业于华西医科大学公共卫生学院，获博士学
位，1995—1997年在上海医科大学预防医学专业做博士后研究。
2001年被评为国家教育部跨世纪优秀人才。
已指导毕业博士生15名、硕士生13名，出站博士后研究人员4名；目前正指导博士生16名、硕士生2名
和博士后1名。
长期从事营养与食品卫生学(例如：营养与疾病、膳食配方研究、人群营养状况研究等)、发育分子生
物学、分子和食品毒理学、畸胎学和优生学等方面的研究，先后承担和主持：国家“973”项目2项，
国家“863”高科技项目2项，国家“十五”攻关项目1项，国家“十一五”支撑项目3项，国家自然科
学基金重点项目2项，国家自然科学基金面上项目8项，北京市自然科学基金项目4项，国际合作项目5
项，教育部高等学校博士学科点专项科研基金项目3项，其他部、省级项目和校“985”醒目11项及横
向项目多项。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<心脑血管疾病的非药物防治>>

书籍目录

前言
第一章 平衡膳食
1 食物多样、谷类为主、粗细搭配
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3 常吃奶类、豆类或其制品
4 经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油
5 吃清淡少盐的膳食
6 食量与体力活动要平衡，保持适宜体重
7 如饮酒应限量
8 吃清洁卫生、不变质的食物
第二章 高脂血症的非药物防治
1 高脂血症简介
2 高脂血症的膳食防治
3 高脂血症患者的生活方式改善
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第七章 其他心脏疾病的非药物防治
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2 脑出血后遗症的膳食防治
3 脑出血患者的生活方式改善

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<心脑血管疾病的非药物防治>>

章节摘录

　　第一章　平衡膳食　　人类的食物是多种多样的，各种食物所含的营养成分不完全相同。
除母乳外，任何一种天然食物都不能提供人体所需的全部营养素，平衡膳食必须由多种食物组成，才
能满足人体各种营养需要，达到合理营养、促进健康的目的，因而要提倡广泛食用多种食物。
2006年《中国居民膳食指南》修订专家委员会对中国营养学会1997年发布的《中国居民膳食指南》进
行了修订。
经过多次论证、修改，《中国居民膳食指南（2007）》（以下简称《指南》），于2007年9月由中国营
养学会理事会扩大会议通过。
《指南》以最新的科学证据为基础，论述了当前我国居民的营养需要及膳食中存在的主要问题，建议
了实践平衡膳食获取合理营养的行动方案，对广大居民具有普遍指导意义。
　　在介绍心脑血管疾病的非药物治疗的开篇语里，我们将简要介绍《指南》中的最基本的内容，即
食物的分类、营养价值和膳食原则，这对从膳食角度上预防心脑血管疾病及其他慢性病的发生非常有
意义。
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