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生命在于营养。 

自有生物以来，生命的存在与延续和膳食营养不可分开。古人早就认识到这个真理，指
出“安谷则昌，绝谷则危”，可见其重要价值。是故有“民以食为天”之说。现代科学
则进一步认识到营养物质的多寡是多种疾病产生的重要原因，如营养不足或缺乏可引起
贫血、佝偻病、痴呆、甲状腺肿、失明、骨质疏松及先天性畸形等疾病；反之若营养过
剩，则所谓“宝贵病”油然而生，诸如肥胖、动脉硬化、高血压病、高血脂症、冠心病
及糖尿病等。轻者影响健康，降低生活质量，重则危及生命。

随着我国国民经济的发展，人民生活水平逐步提高，前述营养失衡现象日渐显著，因而
营养与保健日益受到更大的关注。就此，中国营养学会结合我国实际情况于1997的制
定了《中国居民膳食指南》。它是以科学研究的成果为根据，针对我国居民的营养需要
及膳食中存在的主要缺陷而制定的，具有普遍指导意义。

本丛书编写出版的意义在于进一步普及营养与保健的科学知识，让广大群众能正确掌握
平衡膳食，以达到强壮身体，延长寿命，改善和提高民族素质的目的。丛书内容包含了
两大部分，其一是营养如何防治各种常见病，其二是人生各年龄段和膳食营养的关系。

参与丛书的编写者都是长期在临床、教学和科研第一线从事营养工作的人员，他们在日
常工作中，对如何正确处理营养与保健的关系有深刻的感受和丰富的经验，因此写来深
入浅出，切合实际，通俗易懂，便于操作。希望广大读者能从中获得大量的营养知识，
并在实际生活中具体应用，有助于防病健身，增强体质，为早日奔向小康多作贡献！
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