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虽说富贵病多种多样
!

但若简单归

结起来
!

热量摄入超标是导致富贵病最

主要的诱因
"

碳水化合物
#

脂肪
#

蛋白质这三种营

养素均能为机体提供热量
!

称为热量营

养素
"

当热量营养素提供的总热量与机

体消耗的能量平衡时
!

三种热量营养素

分别给机体提供的热量为
$

碳水化合物

占
!"#!$"#

#

脂肪占
%"#!%&#

#

蛋白质

占
'"#!'&#

时
!

各自的特殊作用发挥并

互相起到促进和保护作用
!

这种总热量

平衡
!

热量比例也平衡的情况称为热量

营养素构成平衡
"

如果一个人每天摄入

食物中所含的能量大于机体的消耗量
!

多余的这部分能量就会以脂肪的形式储

存在体内
!

久而久之
!

这个人的体重就可

能超过正常的体重标准
!

会引起肥胖
#

高

血脂和心脏病等
"
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随着人们生活水平的提高
!

人们

每日摄入胆固醇类物质增加导致的

肝胆疾病
!

对人类健康的威胁也越来

越大
"

消炎利胆片是祖国传统的治疗

肝胆疾病用药
!

长期以来是人们清

热
#

祛湿
#

利胆常备良药
"

也因其

疗效显著
#

质量稳定
#

副作用小而

深受患者好评
"

%"

多年来
!

经久不

衰
!

产销量一直位居同类品种榜首
!

备受医药界推崇
!

是目前治疗急
#

慢性胆囊炎
#

胆道炎的首选药物
!

已被列入国家基本医疗保险药品目

录
"

白云山和黄中药与华南理工大

学合作
!

在白云山消炎利胆片生产

提取中
!

全国首家采用了广东省重

点科技攻关项目成果
%%%

双频超声

强化萃取技术
!

中药有效成分快速

溶出
!

提取时间较传统方法缩短

$"#

以上
!

并且提取更充分
!

使产品

有效成分比传统方法提高
(

倍
)&

倍
!

从而使该产品具备了短时高效的特

点
"

另外
!

白云山消炎利胆片采用

*+,

基地药材生产
!

全国首家采用

薄膜衣技术
!

使忌糖患者有了更多

选择
"

白云山消炎利胆片因其短时高

效
#

高科技含量而被广大肝胆专家

和消费者认可
!

被称为
&

现代利胆

首选良药
'"

在服务上
!

白云山中药

因与华人首富李嘉诚先生合作而实

力大增
!

白云山和黄中药每年斥资

-"""

万元
!

与各地药店联手
!

在全

国推出
!!""

家
&

永不过期
'

的药

店
!

凡购买白云山中药
!

均可以旧

换新
!

这意味着白云山和黄中药将

&

永不过期
'"
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限盐少油补点儿钙!

防高血压
!

吃得

太咸是诱发高血压的最大元凶
"

因此
!

为

了预防血压升高
!

控制食物中盐的摄入

量自然首当其冲
"

世界卫生组织建议
!

每

人每日盐摄入量最好在
&

克以下
!

这个

量包括烹调用盐及其他食物中所含钠折

合成食盐的总量
"

但三次营养调查却显

示
!

中国许多地区吃盐量均已超过
%"

克
"

除了限盐外
!

还应限制脂肪的摄入
!

因为油脂摄入过量导致的血脂升高和血

压升高密不可分
"

最后
!

注意补充钙和维

生素
.

"

这两种营养素不仅对骨骼健康

大有裨益
!

对控制血压也同样有效
"

由于

中国人普遍无法从膳食中获得足够的

钙
!

因此
!

最好的方式就是补充钙和维生

素
.

合剂
"

健康脂肪多摄取
!

防高血脂
"

很多人

认为高血脂是吃油多闹的
!

所以为了避

免脂肪升高
!

带点儿油的东西都不吃"

这

种观念过于片面
!

毕竟油有好坏之分
"

首

先
!

坏胆固醇含量高的五花肉
#

香肠
#

腊

肉
#

动物油等应该限制摄入
"

其次
!

多吃

含有好胆固醇的坚果
#

深海鱼
#

大豆
#

橄

榄油等
"

这些健康的油脂
!

不仅可以降低

坏胆固醇对人体的危害
!

还可以成为维

生素
+

#

.

#

/

等人体所需要营养素的载

体
"

除了正常饮食外
!

还可以适当补充一

些深海鲑鱼油胶囊
#

小麦胚芽油胶囊
#

天

然类胡萝卜素胶囊等
"

做饭之前看指数
!

防高血糖
"

血糖控

制是降低糖尿病并发症的关键
!

必须通

过药物治疗
#

体育锻炼和营养治疗多管

齐下来实现
!

而营养治疗在其中起到举

足轻重的作用
"

以往对糖尿病病人饮食

的研究
!

仅限于控制糖的摄入量
!

但并未

取得很好的效果
"

为此
!

加拿大多伦多大

学的大卫
(

靳克斯博士对
!!

种食物进行

了试验
!

试图发现食物与血糖之间的关

系
!

得出了令人吃惊的结论
$

第一
!

白面

包比白糖更容易升高血糖水平
)

第二
!

大

多数含糖食品
*

糖果
#

冰激凌等
+!

并不像

人们想象的那样能迅速升高血糖
"

这样

一来
!

我们就可以用
&

血糖生成指数
'

来反

映某种食物和葡萄糖相比升高血糖的速

度和能力了
"

我们通常把葡萄糖的血糖生

成指数定为
'""

!

其余人们常吃的食品
!

蜂

蜜的指数为
$(

#

西瓜
$%

#

黑米粥
0%

#

豆腐

('

#

牛奶
%-

#

苹果
(!

#

柚子
%&

,,

那么食

物血糖生成指数大于
$"

的
!

为高血糖生

成指数食物
)

食物血糖生成指数小于
&&

的
!

则为低血糖生成指数食物
"

这样一

来
!

只要看着指数做饭
!

对血糖的影响就

可以一目了然了
"
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世界卫生组织的报告指出
$&

人的健康

长寿
!

'&#

取决于遗传
)

'"#

取决于社会条

件
)

$#

取决于自然环境
)

-#

取决于医疗条

件
)

而
!"#

取决于生活方式
" '

也就是说
!

健

康有
'1(

的因素是不可控的
!

而另外的
%2(

则掌握在我们自己手中
"

这也就是为什么在

医疗技术如此发达的今天
!

专家们仍苦口婆

心地劝说人们改变现有的生活方式
!

来预防

各种疾病
!

尤其是富贵病的发生
"

除了饮食外
!

还需要注意适量运动
!

每

天
("

分钟
)!"

分钟的散步
!

每周
(

次
)&

次

的中强度运动可让身体保持活力
)

戒烟限

酒
!

及早戒烟不仅可以降低肺癌的发病率
!

对心血管也有保护作用
!

每天可以喝少量红

酒
)

心理平衡
!

心理疾病和生理疾病息息相

关
!

保持健康向上的心态
!

活在阳光的世界

里
!

也是健康的
&

必修课
'"

!( )"


