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前言

生命在于运动，生命在于营养。
一个人，如果想要拥有健康强壮的身体，就必须摄入足够的饮食营养以供身体所需。
而如何摄入饮食才是科学健康的？
少了不足，多了便“矫枉过正”，只摄入一种或几种营养而忽视其他更会引起身体营养的不平衡。
为了指导人们科学合理的饮食，有关专家编撰了这套“健康美食一点通”丛书；针对不同的人群，如
高血压、高血脂、肥胖症、痛风症及孕产妇、婴幼儿等，根据他们各自不同的身体状况和对饮食营养
的特殊需求，介绍了什么可以吃，什么不可以吃，怎么吃更合理、更营养，怎么吃更有利于身体的健
康和疾病的痊愈等内容，从而使我们在日常生活中，做到平衡膳食．吃得科学。
使我们不但从饮食中吃出美味．还要从饮食中吃出健康。
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内容概要

民以食为天。
饮食问题，大有学问。
本书提供的内容，既注重针对不同人群饮食原则的介绍，又配有具体的菜品推荐，简明实用，可操作
性强。
告诉您怎么吃更营养、更健康，让我们在日常生活中，做到平衡膳食，不仅从饮食中吃出美味，更要
从饮食中吃出健康。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康美食一点通丛书>>

书籍目录

A篇  痛风早知道  一、细数痛风发现的历史和特点    1.延续千年的富贵病    2.痛风“偏爱”哪些人  二、
痛风的根“扎”在哪里  三、揭开痛风的神秘面纱      1.当痛风刮起时    2.痛风偏爱的部位    3.浅“痛”
深入    4.“痛”害猛如虎  四、教你几招，揪出痛风    1.做自己的医生      2.查获“痛风”    3.检测痛风的
“黄金标准”  五、“火眼金睛”识别真假痛风    1.类风湿性关节炎    2.银屑病性关节炎    3.假性痛风   
4.化脓性关节炎    5.蜂窝织炎  六、各显神通治痛风    1.急性期治疗    2.间歇期和慢性期的治疗    3.其他治
疗手段    七、如何预防痛风    1.易感人群要警惕    2.定期检查很重要    3.健康要求：动一动    4.食疗——
防止痛风的杀手锏    5.生活无规律，痛风也恶化    八、中医话痛风B篇  痛风的饮食宜忌  一、痛风患者
的饮食原则    1.禁食含嘌呤高的食物    2.控制总热量    3.低蛋白饮食    4.限制脂肪摄入量    5.多吃含碳水
化合物食物    6.禁酒，少饮咖啡、茶、可可      7.保持充足的维生素B和C    8.多食碱性食物      9.少吃盐   
10.少用有强烈刺激性的调味品或香料  二、把握细节是关键    1.吃饭要“斤斤计较”    2.按“时”吃饭   
3.烹饪有讲究    4.如何吃水果    5.补水有妙方  三、痛风钦食误区  四、不同时期痛风患者的饮食原则    
（一）无症状期    （二）急性发作期      （三）痛风间歇期      （四）痛风慢性期    五、痛风合并不同疾
病的饮食原则    （一）痛风合并高血压    （二）痛风合并高脂血症    （三）痛风合并糖尿病    （四）痛
风合并肥胖症  六、食物嘌呤含量知多少    （一）嘌呤含量分级    （二）不同嘌呤含量食物举例  七、
痛风病人饮食推荐    （一）主食类    （二）蔬菜类    （三）肉蛋类    （四）水果类    （五）饮品类C篇  
痛风病人美食宝典  一、饮食因时    （一）春季痛风病人饮食推荐    （二）夏季痛风病人饮食推荐    （
三）秋季痛风病人饮食推荐    （四）冬季痛风病人饮食推荐  二、饮食因病    （一）痛风合并高血压病
人的饮食推荐    （二）痛风合并高脂血症病人的饮食推荐    （三）痛风合并糖尿病病人的饮食推荐    
（四）痛风合并肥胖症病人的饮食推荐附录  常见食物嘌呤含量表

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<健康美食一点通丛书>>

章节摘录

插图：

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康美食一点通丛书>>

后记

民以食为天，中国人向来重视吃这件事。
简简单单一个“吃”字，却大有学问。
在物质条件不断改善的今天，人们早已不再满足于吃得饱、吃得香，而更讲究科学饮食，注重吃得好
，吃得健康。
本丛书提供的内容，既注重针对不同人群饮食原则的介绍，又配有具体的菜品推荐，简明易学。
可操作性强。
其实改变不健康的饮食习惯并没有想象中那么难，只要做个有心人，掌握科学的饮食原则，你也可以
是营养专家。
想远离病痛、活得精彩吗，那就从阅读本书做起，从今天的科学营养早餐开始吧。
本书在编写过程中，征引了一些报刊、网络的资料，由于时间关系，未能与原作者一一联络，在此特
向有关人士表示衷心的感谢，并请各位看到此书后与我们联系，以便酬谢。
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编辑推荐

《痛风膳食ABC》告诉您怎么吃更营养、更健康，让我们在日常生活中，做到平衡膳食，不仅从饮食
中吃出美味，更要从饮食中吃出健康。
生命在于运动，生命在于营养。
一个人，如果想要拥有健康强壮的身体，就必须摄入足够的饮食营养以供身体所需。
而如何摄入饮食才是科学健康的？
少了不足，多了便“矫枉过正”，只摄入一种或几种营养而忽视其他更会引起身体营养的不平衡。
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