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前言

2002年我国第四次全国居民营养与健康状况调查资料显示，我国高血压患病率比1992年上升31%，现
有1.6亿高血压患者，每年增加300万；肥胖和超重估计人数超过2,9亿，其中肥胖约7 000万。
18岁以上糖尿病患病率为2.6%，大城市为6.4%，估计全国有4 000万以上息糖尿病：还有4 000万以上患
糖耐量低减，这可是个庞大的糖尿病后备军；有1.6亿的人血里的“油”太多了，称作高血脂。
让人担忧的是这些所谓的“富贵病”城乡差别在缩小，呈现年轻化、知识层次高的趋势；这些常见病
之间有因果关系，其危害呈连锁性：对家庭、社会造成的经济、精神负担也呈连锁性、叠加加重，其
结果造成家庭经济、精神双崩溃。
2007年由卫生部发布的由中国营养学会制订的《中国居民膳食指南》，就是依据营养学原理，根据第
四次全国居民营养与健康状况调查的客观情况，对8岁以上的国民进行合理膳食、科学营养的指导。
其目的是预防慢性疾病，保护健康。
合理营养是健康的物质基础，作者献给广大读者的这本书是把与膳食营养关系密切的常见病、高发病
的发生原因、防治方法以及常见误区提炼出来，希望能在这些疾病的防和治过程中做个好参谋。
作者从事临床营养工作三十余年，深知患者需要医务工作者能多多地、准确地传递防病、治病和营养
知识。
中国营养学会的广大会员也将此作为最光荣的社会责任。
由于作者的水平有限，愿望和水平是不相等的，如有疏漏之处，希望广大同行和读者指正。
李淑媛 2008年9月
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内容概要

改革开放30年来，随着社会经济的快速发展，我国居民生活富裕、食物丰富，营养状况有了较大提高
。
与此同时，和饮食营养相关的一些慢性病如高血压、血脂异常、糖尿病等的发病率正在迅速地增长。
如何在改善物质生活的同时保障好国民身体健康，是全面建设小康社会，促进国家和谐发展的重要课
题。
    为了更好地帮助消费者学习营养知识，增强科学地选择食物及合理安排膳食的能力，中国营养学会
邀请各方专家编写了这一套《营养科普系列丛书》。
丛书包括《营养素的故事》、《宝贝营养》、《厨房营养直通车》等10本分册，涵盖营养科学实践的
各个方面。
每一分册则集中讨论饮食营养的某个重点侧面，或关注某类人群的膳食营养问题，适用性较强。
    该丛书由中国营养学会科普工作委员会的资深营养工作者主笔，以推广营养科学知识和健康生活理
念为宗旨，以生活中经常遇到的实际问题为中心，并有针对性地对若干使消费者困惑的说法进行了澄
清。
相信这套丛书的出版对正确宣传营养知识，引导群众安排平衡膳食，合理摄取营养，预防膳食相关疾
病，维护身体健康一定会发挥积极的作用。
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作者简介

李淑媛，主任医师，中国营养学会常务理事，中国营养学会临床营养分会主任委员，北京糖尿病防治
协会副理事长。
主要研究方向为疾病与营养。
热心营养与健康的科学普及工作，每年进行合理营养与健康，糖尿病饮食治疗，高血压、肥胖、高血
脂的营养防治等专题科普讲座几十场。
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章节摘录

测体温是一件太平常的事了，并且我们都知道测体温时，体温计要夹在腋窝处5分钟才能读体温数。
一个健康人腋窝处的温度是36.0～37.4C。
体温实际上是指身体内部的温度，是恒定的。
皮肤温度比内部温度低，体表各处的温度不一样，手和脚的温度低于胸和腹部，也低于内部，口腔、
直肠和腋窝的温度接近内部。
所以，在医院测体温有测口腔温度的，有测直肠温度的。
由于测腋窝温度方便，现在老少皆采用。
但是，对于特殊情况应改换位置，如大面积烧伤、严重高热寒战者，测直肠温度比较准确。
口腔温度正常为36.7～37.7℃，直肠温度正常为36.9～37.9℃。
为什么我们的体温必须维持恒定？
体温恒定是维持身体内部环境稳定的必需条件，身体内的营养物质代谢最适宜的温度是36.0～ 37.4℃
，营养物质分解、吸收和转化的各种酶在此温度下活性最高。
我们的体温变化正常规律是清晨2-6点最低，下午1—6点最高，但波动范围不超过1℃：女性比男性
高0.3℃； 女性月经后前半期体温低，排卯后体温升高，但不超过0.5℃；儿童体温比成年人高，老年
人和早产儿体温偏低。
同时，他们在气温变化时，身体调节适应的能力也差，容易感冒或中暑。
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编辑推荐
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