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前言

药品和食品是人民大众日常不可缺少的商品。
好药治病，坏药损命；好的食品给我们营养，坏的食品使我们生病甚至丧命。
因此，正确认识药品和正确选择食品，十分重要。
要让人民大众掌握这些知识，相关的政府部门有责，医药工作者有责，科学家特别是科普作家更有责
！
湖北省科普作家李仁惠、华中科技大学同济医学院教授秦惠基与湖北省食品药品监督管理局安全监督
处处长、湖北省执业药师协会理事长梅旭辉合作编撰的《帮你正确认识药物》和《帮你正确选择食物
》两本书，内容丰富，信息新颖，而且满足了科普创作的三大要求：①内容要科学性；②文句要深入
浅出；③文词要趣味性。
这两本书是很值得一读的图书，作者用浅显易懂的文字，写出了许多药物和食物的科学道理、最新信
息、最新认识，让人民大众走出误区，正确认识药物和正确选择食物，从而达到合理用药、合理饮食
的目的。
这无疑对保障大众健康起到了极其重要的作用。
记得我们1948年在上海创办《大众医学》时，紧紧抓住一个宗旨就是“让医学归于大众”！
这两本书非常符合这个宗旨，因而我乐为作“序”，并推荐给广大读者。
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内容概要

　　《帮你正确选择食物》是一本为食品安全与食物选择提供科学指导的图书。
饮食是人们日常生活最常接触的话题。
在饮食中保健、在饮食中养生是我们的心愿。
从牙牙学语的小儿，到步履蹒跚的老人，从挥汗如雨的工人，到工作繁忙的白领，每个人的饮食应有
各自的特点。
哪些食物可以食用？
哪些食物不能食用？
哪些食物对你和家人的生活健康有改善？
哪些食物则是你的禁忌？
翻开《帮你正确选择食物》，将带你走人科学、健康的食物世界。
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作者简介

李仁惠，湖北省科普作家协会理事，武汉市科普作家协会副主席，武汉作家协会会员。
1973年开始从事儿童文学和科普创作，在全国性报刊杂志上发表各类作品千余篇，出版《大侦探狒狒
破案记》、《猪八戒闹海》、《摇篮故事365》、《旋转的地球》、《历史王国历险记》等图书三十余
种。
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章节摘录

一 食物的基本知识（一）民以食为天“民以食为天”出自《汉书》：“王者以民为天，而民以食为天
。
”这个朴素的道理，尽人皆知。
诚如孔夫子所言，人生大事不过“饮食男女”。
饮食是为了个体生存，男女之事则是为了种族繁衍。
男女之事，说来不免吞吞吐吐；可论及饮食，则机峰典籍比比皆是。
及至当代，关于美食的著作文章，更是洋洋大观，不一而足。
古人云：“食者生民之天，活人之本也。
”的确，在人类所面临的一切问题中，没有比食物更为重要、更令人关注的了。
1.食物与生命食物，是一切生命活动的基础和前提。
唐代医学家孙思邈认为：“安谷则昌，绝谷则亡”，“安民之本，必资于食”。
只有足食，才能乐业。
按照舰代汉语词典》的解释，食物是“可以充饥的东西”。
人要生存，首先离不开果腹充饥的食物，然后才考虑着衣或其他方面的追求。
食物是人类得以生存、繁衍、发展、昌盛的物质条件。
良好的饮食能够供给人体种类齐全、数量适宜、比例恰当的各种营养素，维持人体的生长、发育以及
正常生理功能和满足劳动的需要。
食物中所含的营养素被人体吸收后，不外乎发挥三种作用：一是为机体提供能量；二是促进机体生长
发育以及组织的更新和修补；三是调节机体内各种代谢活动。
（1）果腹充饥。
俗话说：“人是铁，饭是钢，一顿不吃饿得慌。
”填饱肚子是人最基本、也是最迫切的需要。
有时为了充饥，野果、野菜，树叶、树皮，草根，甚至皮带都成了食物。
人体对饥饿的耐受力因人、因环境而异：在有水的情况下，有人只坚持了19天，但有人却坚持了30天
；也有人在安静的状态下饿了50昼夜，体重减轻了30％，却仍存活下来；但在既无食物又缺水的环境
中，人只能生存5～7天。
（2）提供能量。
人类机体的生命活动，如体温、心跳和呼吸，细胞的生长、繁殖与自我更新，营养物质的运输和代谢
以及废物的排出等都离不开能量；人类从事劳动、学习等，也需要能量。
为此，我们需要每天从膳食中获取热量。
食物中产生热能的主要成分是脂肪和碳水化合物，另外，蛋白质也能提供热能。
所以，我们把这三种营养素叫做“产热的营养素”。
其他的营养素，如无机盐和维生素等，在人体内是不会产生热量的。
每克脂肪产生42千焦（10千卡）的热能，它在人体内环境中所产生的热能要比蛋白质（每克产生16.8
千焦（4千卡））和碳水化合物（每克产生16.8千焦（4千卡））高1倍多。
因此人们会有这样的体会：当食物中脂肪含量多时，饭量就会减少；当食物中脂肪含量少时，饭量就
会增加，而且易饥饿。
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编辑推荐

《帮你正确选择食物》适合大众阅读，亦可作为厨师、饮食管理人员的培训教材，帮助大家正确选择
食物一一吃得放心，吃出健康。
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