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《营养成就健康》

内容概要

本书包括“人头娃娃”敲警钟，营养不良找原因；预防夜盲症，维生素A不可少；坏血病――维生素C
严重缺乏；海边居民同样会缺碘；如何防治脚气病?铁――女性容易缺乏的微量营养素；锌虽重要，不
可滥补；孕妇慎用维生素D制剂；脂肪过量也可诱发痛风；饮食调养消除意外等270多个与日常饮食和
健康相关的知识点，介绍了如何通过科学营养、合理膳食进行疾病的有效防治，目的是让读者全面了
解营养与健康的基本知识，防止营养缺乏和过量，以维持机体良好的营养和健康状态。
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《营养成就健康》

书籍目录

第一篇 营养缺乏――健康的隐形杀手一、蛋白质一能量不足惹的祸――“大头娃娃” 1.“大头娃娃”
敲警钟，营养不良找原因 2.营养不良危害大 5.合理补充蛋白质，防患于未然 二、维生素A――护眼又
护肤 1.预防夜盲症，维生素A不可少 2.皮肤干燥，多吃维生素A 5.维生素A缺乏的原因 4.如何纠正维生
素A缺乏? 5.维生素A的食物来源三、维生素C――护龈防出血 1.坏血病――维生素C严重缺乏 2.应及时
补充维生素C的人群 5.维生素C的食物来源四、止不住的鲜血――维生素K缺乏 1.维生素K缺乏――止
血障碍 2.哪些原因引起维生素K缺乏? 3.如何预防维生素K缺乏?五、碘――人体必需的微量元素 1.碘缺
乏特性及原因 2.碘缺乏到底会给人体带来哪些危害呢? 5.什么是地方性甲状腺肿? 4.克汀病危害大 5.碘缺
乏是儿童智力的隐形杀手 6.海边居民同样会缺碘 7.碘缺乏的预防及治疗 8.使用不当，加碘盐成为无碘
盐 g.碘的食物来源六、精白米面带来的病症――维生素B-缺乏与脚气病 1.“脚气病”的来历 2.脚气病
不是脚气 5.当心!――容易误诊的婴儿脚气病 4.如何防治脚气病?七、烟酸――癞皮病的“克星 1.什么是
癞皮病? 2.合理膳食防“癞皮”八、钙――人体的“造型”功臣 1.佝偻病的元凶――钙缺乏 2.佝偻病重
要在预防 3.从“吃、喝、动”入手，一生远离钙缺乏 4.您家有佝偻病患儿吗? 5.走出佝偻病认识误区 6.
“老太太骨折”要当心九、铁缺乏――健康有忧 1.缺铁会让你贫血 2.合理饮食补铁 3.常吃什么不缺铁?
4.警惕儿童缺铁性贫血 5.儿童缺铁危害多 6.如何早期发现儿童缺铁性贫血? 7.合理营养是预防儿童缺铁
性贫血的关键 8.预防儿童缺铁性贫血，这些方法也有效 9.铁――女性容易缺乏的微量营养素 10.女性怕
冷与缺铁有关 11.少女缺铁，情绪会变坏 12.老人贫血多见，饮食预防是关键 13.老人经常忘事跟缺铁有
关十、硒――重要的生命元素 1.硒有哪些重要的功能? 2.缺硒引起“克山病” 5.如何预防硒缺乏十一、
肥胖――不都是营养过剩十二、核黄素――皮肤的维他命 1.核黄素的功能有哪些? 2.为什么会缺乏维生
素B2? 5.核黄素的来源有哪些? 4.预防口角炎，应补充核黄素 5.核黄素有治疗脂溢性皮炎的作用 6.核黄素
缺乏可致阴囊皮炎 7.核黄素缺乏可诱发食道癌十三、锌――“生命之花” 1.锌为什么会有那么重要的
生理功能呢? 2.哪些原因会导致锌缺乏? 5.怎样预防锌缺乏? 4.锌虽重要，不可滥补 5.如何摄锌最合理? 6.
怪异的现象――锌缺乏 7.孩子厌食，查查看是否缺锌 8.锌有助于伤口愈合 9.锌与肠病性肢端皮炎 10.锌
有助于保护视力 11.补锌可减轻反复呼吸道感染 12.儿童缺锌与学习记忆 13.缺锌性侏儒病 14.儿童饮食
“八戒” 15.锌与性器官发育不良 16.锌与前列腺密切相关十四、叶酸是什么? 1.哪些情况会引起叶酸缺
乏? 2.叶酸与巨幼红细胞贫血 5.哪些食物富含叶酸呢? 4.叶酸与出生缺陷 5.神经管缺陷――最严重的出生
缺陷 6.我国育龄妇女缺乏叶酸较为严重 7.孕妇盲目补充叶酸反而过犹不及 8.叶酸与“兔唇”宝宝 9.叶
酸与先天性心脏病 10.叶酸缺乏与老年痴呆 11.叶酸缺乏与心脑血管疾病 12.叶酸与防癌 15.叶酸可缓解
老年听力衰退十五、补充微量元素有助于治疗青春痘十六、营养预防儿童多动症 1.儿童多动症有哪些
表现? 2.儿童多动症是怎么产生的? 5.儿童多动症的营养预防第二篇 营养过量――健康有忧一、维生素A
过量会中毒 1.维生素A适量好处多多 2.维生素A过量殃及骨骼 3.儿童谨防服鱼肝油过量 4.狗肝吃多危害
大 5.孕妇维生素A过量危及胎儿二、补铁过量危害大 1.铁过量易导致婴儿猝死 2.成人补铁慎防过量 5.铁
过量与癌症三、不容忽视的氟中毒 1.发黄易碎有小坑――过量氟“伤”牙 2.可致残疾的氟骨症 5.喝茶
也会导致氟过量?四、慎防维生素D过量 1.儿童补充维生素D要警惕中毒 2.孕妇慎用维生素D制剂 3.过量
补充钙和维生素D易患肾结石 4.如何预防维生素D过量五、补充维生素E的误区――过犹不及 1.维生
素E对寿命的影响， 2.维生素E过量对老年人群的影响 5.维生素E过量对孕妇的影响六、平淡是“真”
――盐过量有损健康 1.盐过量与高血压 2.清淡低盐饮食有助于预防高血压七、从身体到精神的腐蚀―
―饮酒过量危害大 1.酒虽好喝，可不能贪杯 2.急性酒精中毒伤及心脏 5.慢性酒精中毒损害神经系统 4.
酒精伤肝，后果严重 5.大量饮酒，小心你的胃 6.长期过量饮酒与“三高”八、甜食过量危害健康 1.糖
过量易导致肥胖 2.糖过量增加糖尿病危险 5.糖过量与龋齿 4.糖过量对眼睛还有影响? 5.肝脏疾病患者不
宜多吃糖九、过量脂肪危害健康 1.什么是脂肪? 2.摄入脂肪过多导致肥胖 3.脂肪过量损害肝脏 4.脂肪过
量导致心脑血管疾病 5.脂肪过量增加糖尿病风险 6.脂肪过量也可诱发痛风十、蛋白质虽好也不宜过量
食用 1.蛋白质是生命的基石 2.蛋白质吃多了也会中毒 5.长期高蛋白质饮食危害健康十一、补钙不慎危
害健康 1.补钙过量危害多 2.孕妇补钙需谨慎 3.补钙谨防入误区 4.科学补钙是关键十二、补锌过量易导
致锌中毒 1.让我们来认识一下“锌” 2.锌越多越好吗? 5.补锌要注意“过犹不及” 4.生长发育期的孩子
如何正确补钙和锌第三篇 合理营养――可防疾病一、矫捷身躯吃出来――饮食防肥胖 1.肥胖――因“
何”而来? 2.肥胖危害不可忽视 5.控制总热量是防肥胖的关键 4.学会合理分配执号 5.纤维素――不可忽
视的第七营养素 6.饮酒可要谨慎 7.零食――给你体重加砝码 8.体育锻炼――预防肥胖不可少， 9.不合
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《营养成就健康》

理减肥害处多 10.女性减肥“三不宜” 11.维生素、矿物质有助于减肥 12.您的孩子是“小胖墩”吗? 13.
童年补钙可防肥胖二、吃出你的“护身符”――预防高血压 1.明明白白认识高血压 2.高血压――人类
健康“无声的杀手” 5.合理营养，构筑“高压”防护墙 4.补钾添钙亦有助于防“高压”三、吃饱又吃
好，预防高血脂 1.高血脂给我们带来了什么? 2.几种易患高血脂的人――看看你是否在其中 3.教你“三
招”控血脂 4.多吃鱼和豆制品有利于降血脂 5.“纤维”助你降血脂 6.维生素――量小作用大四、这样
吃――防贫血 1.你了解贫血吗? 2.血细胞一“走”，多系统受累 5.女性每5人中就有1人贫血，你信吗? 4.
“吃出来”的儿童贫血 5.贫血会影响学习成绩吗? 6.防贫血――造血原材料不可少 7.补铁要适量，慎防
“血色病” 8.铜墙乏也可导致贫血 9.红色维生素――维生素B，z与贫血 10.叶酸――阻断儿童贫血路
11.防贫血不可忽视的食物因素五、脑血管意外可怕，营养预防做好 1.何为脑血管意外? 2.危险因素，要
警惕1 5.防治高血压是减少脑血管意外的关键 4.饮食调养消除意外 5.养成这些好习惯有助防意外 6.中风
不是老年人的“专利”六、你的大脑――预防早老性痴呆 1.什么是早老性痴呆? 2.早老性痴呆――21世
纪的灾难 5.人老了，就一定会“弦也调不准了”吗? 4.怎样早期发现早老性痴呆症? 5.‘控制热量，预防
早老性痴呆 6.多吃蔬菜，减少患早老性痴呆症危险 7.学会选择日常食物，远离早老性痴呆 8.EGCG―
―防治早老性痴呆的新途径? 9.研究发现：多吃咖喱可预防早老性痴呆七、饮食预防“石从胆内生”―
―胆石症 1.认识一下你胆中的小石头 2.小石头是怎么跑到你的胆管里去的呢? 5.钙是引起胆石症的罪魁
祸首? 4.预防胆石症，饮食有“三忌” 5.蔬菜水果帮你抗胆结石 6.不吃早餐为你埋下“生石”大患 7.饮
水、运动也可防结石 8.这些食物能“克石” 9.干面防胆石应从娃娃抓起八、扫清你的“水路”障碍―
―预防肾结石 1.水路上是如何长“石头”的? 2.让水冲走“拦路”结石 3.钙――结石的“敌”还是“友
”? 4.防肾结石饮食“三忌” 5.“维他命”补过了也会惹麻烦 6.“镁”你听说过吗? 7.适时饮食是尿路通
畅的重要保证九、教你如何拥有强壮骨骼――预防骨质疏松 1.你的骨骼怎么会变脆呢? 2.哪些人要警惕
骨质疏松? 3.女性尤其要警惕骨质疏松 4.这样诊断骨质疏松，对吗? 5.走出壮骨和补钙误区 6.骨质疏松症
患者静养能防骨折吗? 7.预防骨质疏松症要从小抓起 8.多晒太阳可壮骨 9.高盐饮食是产生骨质疏松的帮
凶 10.运动锻炼是防治骨质疏松的一剂良药 11.教你正确补钙 12.如何慎选钙制剂?十、跟我吃，远离心
血管疾病 1.冠心病是“吃”出来的，你相信吗? 2.什么是动脉粥样硬化? 5.一次可怕的经历⋯⋯ 4.养成良
好饮食习惯，远离冠心病 5.养成多吃鱼的好习惯 6.多吃大豆及豆制品有利于预防心血管疾病 7.预防冠
心病，大蒜和洋葱要多吃 8.预防冠心病，抗氧化剂来了 9.维生素E――消除对人体有害的胆固醇 10.维
生素C――减少动脉粥样硬化形成 11.科学摄入维生素C 12.p一胡萝卜素――可预防心脏病发作的抗氧
化剂 15.你会吃胡萝卜吗? 14.原花青素――有利于预防冠心病的抗氧化剂 15.科学饮酒有助预防冠心病
16.不妨喝点红葡萄酒 17.防心血管疾病应多吃“镁”食 18.容易被人忽略的镁缺乏 19.维生素D可预防冠
心病 20.如何获得维生素D? 21.怎样预防凶险的心绞痛 22.适量补充维生素E――预防心绞痛发作 25.硒也
可以预防心绞痛的发生十一、营养防衰老 1.蔬菜和水果――有效的抗衰老武器 2.你知道哪些物质会催
人衰老吗? 5.长期大量饮用啤酒的人要注意了 4.茶――中国传统的抗衰老饮料 5.0mega一3多不饱和脂肪
酸――抗衰老海洋鱼油 6.关于鱼油的几个问题 7.抗衰老，洋葱和大蒜不能少十二、远离皱纹和老年斑
1.自由基与皮肤衰老 2.健康年轻的皮肤来源于维生素C 5.与维生素C有关的几个常见生活误区 4.时令果
蔬的维生素C含量就丰富吗? 5.维生素E――延缓皮肤衰老的有力武器十三、延缓衰老，老年人应该怎
么吃? 1.影响老年人摄取营养素的因素 2.老年人要适当减少热能摄入量 5.增加优质蛋白摄入 4.糖类适量
，增加膳食纤维摄入 5.控制动物脂肪摄入，多食植物油 6.控制食盐摄入，慎防缺钙 7.摄入充足的维生
素十四、守护生命――肿瘤的营养预防 1.中国居民防癌饮食建议 2.蔬菜和水果――远离癌症的最佳食
物 5.养成喝茶的好习惯有助防癌 4.多吃葱蒜，远离癌症 5.良好饮食模式有助食管癌预防 6.与食管癌密
切相关的饮食因素 7.食管癌的饮食预防措施 8.平衡膳食，远离胃癌 9.维生素C――减少胃癌危险性的
有效膳食成分 10.葱属化合物――降低胃癌危险 11.养成常饮绿茶的好习惯有利于预防胃癌 12.结肠、直
肠癌的饮食预防 15.高脂肪膳食增加结肠、直肠癌的发生率十五、到底要不要吃零食?十六、方便面：
要方便，更要营养
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编辑推荐

　　本书包括“大头娃娃”敲警钟，营养不良找原因；预防夜盲症，维生素A不可少；坏血病——维
生素C严重缺乏；海边居民同样会缺碘；如何防治脚气病?铁——女性容易缺乏的微量营养素；锌虽重
要，不可滥补；孕妇慎用维生素D制剂；脂肪过量也可诱发痛风；饮食调养消除意外等270多个与日常
饮食和健康相关的知识点，介绍了如何通过科学营养、合理膳食进行疾病的有效防治，目的是让读者
全面了解营养与健康的基本知识，防止营养缺乏和过量，以维持机体良好的营养和健康状态。
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