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内容详细、实用。。。。。。。。。。。。
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书的内容有参考价值，只是在运送过程中，由于外包装不行，收到的书已磨损，不知能
否更换？
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世界卫生组织已向全世界宣布，“肥胖症已成为影响全球的首要健康问题”。我们希望
通过这本小书，使读者明确肥胖究竟是怎么回事，明确肥胖究竟是如何产生、如何发展
、如何危害人体健康的；明确肥胖究竟是如何有效预防、如何科学治疗的。
肥胖还能引发高血压、高脂血症、冠心病、脑卒中和糖尿病。
如果把糖尿病教育、营养治疗、运动、药物治疗和血糖监测比作糖尿病综合治疗的“五
驾马车”，那么，营养治疗就是驾辕之马，也就是各类治疗的基础。
但因饮食习惯、食物种类和烹调方法的较大差异，造成营养治疗头绪繁多。对于糖尿病
朋友而言，根本的办法是掌握饮食治疗的方法，并持之以恒地应用于日常生活中，作自
己的营养医师，才能终生受益。
《“富贵病”营养总体解决方案：于康谈肥胖与糖尿病》从营养治疗的基本原则、体重
的计算、能量的确定、食物选择和食谱设计等多个角度深入浅出地介绍了糖尿病饮食治
疗的方法。同时，针对糖尿病患者常见的问题和误区进行解答。
我们可以负责任地讲，《“富贵病”营养总体解决方案》所传播的均是目前被医学界和
营养学界所公认的、科学的信息和知识，覆盖了广大读者所关心的主要营养领域。特别
要提及的是，其中还包含着北京协和医院营养医师们多年临床实践的经验和体会，我们
愿借《“富贵病”营养总体解决方案：于康谈肥胖与糖尿病》将这些经验和体会与广大
读者分享。
我们有理由相信，《“富贵病”营养总体解决方案：于康谈肥胖与糖尿病》将以其严谨
性、科学性和实用性，受到广大读者的关注。如果能因此使读者们获得更多的、科学的
营养知识，那么，我们为此付出的巨大的时间和精力将得到最欣慰的补偿。于康，北京
协和医院临床营养科主任医师，教授。社会学术兼职：卫生部营养标准委员会委员；卫
生部科普专家委员会委员；卫生部暨中国健康教育协会特聘营养教育专家；中华预防医
学会健康风险评估与控制专业委员会委员；中华中医药学会健康科普专家；《中华临床
营养杂志》副总编；中国医师协会健康管理及健康保险专业委员会常务委员；中国医师
协会循证临床营养学组委员；北京市健康协会常务理事；北京市健康教育协会常务理事
。 在各类减肥运动中，游泳是值得向大家推荐的最佳的锻炼项目。
常游泳的人身材多健美；不会游泳的人，在水里泡泡，打打水仗，对减肥都有点儿作用
。游泳利于减肥的原因在于：游泳消耗的能量大：这是由于游泳时水的阻力远远大于陆
上运动时空气的阻力，在水里走走都费力，再游游泳，肯定消耗较多的能量。同时，水
的导热性大于空气24倍，水温一般低于气温，这也有利于散热和能量的消耗。因此，游
泳时消耗的能量较跑步等陆上项目大许多，故减肥效果更为明显；可避免下肢和腰部运
动性损伤：在陆上进行减肥运动时，因肥胖者体重大，使身体（特别是下肢和腰部）要
承受很大的重力负荷，使运动能力降低，易疲劳，使减肥运动的兴趣大打折扣，并可损
伤下肢关节和骨骼。而游泳项目在水中进行，肥胖者的体重有相当一部分被水的浮力承
受，下肢和腰部会因此轻松许多，关节和骨骼的损伤的危险性大大降低。可享受天然的



按摩服务：游泳时，水的浮力、阻力和压力对人体是一种极佳的按摩，对皮肤还可起到
美容的作用。鉴于上述的原因，肥胖者确实可将游泳作为自己主要的减肥运动。但在游
泳前，需做好准备工作，同时必须注意安全，防止发生意外事故。
怎样在水中进行减肥
游泳或在水中做减肥操不失为减肥的好的方法，尤其适于在夏季进行，并被不少朋友所
喜欢，确也达到了一定的减肥效果。
水中运动应根据个人的情况来决定，并需特别注意安全。
这里根据在水中的姿势介绍若干水中减肥操的动作要领，以供参考。 手扶游泳池边：
动作一：可将身体上浮，两腿放松、伸直，进行交替打水动作；
动作二：转身背靠池壁，用双手向后勾住池边，向前伸左腿，高抬，并向左右摆动；然
后换右腿重复上述动作。 休闲读物，但读有益。
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送给亲戚的，很喜欢！！

-----------------------------
名气很大，内容很好，是否能实行，靠自己！

-----------------------------
图书知识型很强，有专业知识的朋友比较合适！图书本身没有想象的那么大。有专业营
养知识的朋友比较好！现在自己在按照老师交的知识去做！
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