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内容概要

“健康是革命的本钱”，书中仅仅用一个个小小的测试和提醒，就可以让您不用去医院而能意识到自
己的健康是否出了问题，继而运用最聪明有效的应对方法，让您简简单单地获得健康信息，从而有一
个健康的身体。
每一位热爱生命、关注健康的人，每一位愿意了解自我保健知识的人，每一位不想生病的人，都能从
本书中得到意想不到的收获。
本书视角新颖、实用性强、针对性强。
它能帮助您提高生命质量，增添健康的乐趣。
疾病并不可怕，可怕的是我们对自己身体的无知；健康并非难得，难得的是想到之后却做不到。
请把书中这些小小的建议运用到生活中吧！
想要人人羡慕的好身体吗。
跟着作者一起摸一摸健康的门道吧！
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章节摘录

　　第一章 营养健康，搭配美味人生——饮食自测与提醒　　有谁不想要健康的身体？
相信没有人不想要，但是在谈到维持健康这个问题的时候，好多人总会把健康和医生、药物联系在一
起，因而产生一种惧怕心理，其实，健康不是掌握在医生手里而是在你自己的“嘴”里！
民以食为天，合理的饮食是通向健康的最好的方法，让健康渗透到一日三餐中去，让饮食带来人人羡
慕的健康好身体！
追求健康的饮食男女，你还等什么呢？
快来看看怎么做吧！
　　第一节 不吃主食等于慢性自杀　　我们的祖先早就认识到五谷杂粮是不可或缺的主要食品，素有
“世间万物米称珍”的说法。
主食是人一天活动的主要能量来源，承担着提供糖类的作用，而糖类是唯一向大脑提供营养和能量的
产热营养素，主食的摄入主要是保证每天人体所需的能量，如果不注意主食的正常摄取，我们怎么能
正常地工作和学习呢？
主食，主食，看这两个字就应该明白，人们在造这个词的时候，就说得很清楚：不仅要“食”，还要
让其成为“主”。
　　许多爱美的女孩子为了维持苗条的身材，都采用过一种很流行的减肥方法，就是只吃蔬菜水果，
而不吃主食。
如果你也想通过这种方法维持身材，那么，你就应该敲响警钟了，因为营养专家提醒：不吃主食等于
慢性自杀。
只有合理的主食消耗，才能保证膳食结构的科学。
要知道，“减肥”可不是通过“减主食”实现的哦！
　　美味自测——用餐时间及主食的用量你知道吗？
　　主食的重要性你已经知道了，可是关于主食还有一个很重要的问题，那就是用餐的时间和用量，
你注意到自己的用餐时间和用量了吗？
你的用餐时间和用量合理吗？
下面有个小测试快来看看吧！
　　先来看看合理的用餐时间是怎样的吧！
　　早餐：7点至8点　　一般人会有一个误区，起床洗漱收拾好不管时间到了几点，按部就班吃早餐
。
但营养专家给出的正确建议是：进行适量的晨练（比如跑步或练瑜伽）后，早7点至早8点是最佳的吃
早餐时间。
　　加餐：10点　　到这个时间大脑工作已经消耗了你早餐所吃食物提供能量的20％，因此，这个时
候你需要补充一些低脂肪的碳水化合物，比如香蕉。
　　午餐：13点　　这个时间是人体所剩能量的最低点，所以你一定要及时进食，可以选择高热量食
物。
　　加餐：14点至15点　　此时人体中葡萄糖的量降低到午餐后的最低点。
因此你可以吃些坚果、爆米花、干鲜水果等。
　　晚餐：17点至19点　　这时你要吃一顿正式的晚餐，让身体在接下来数小时的睡觉时间里获得充
分的能量，另外这个时间段吃饭也可让食物在睡前充分消化。
　　加餐：19点至21点　　选择一小块奶酪、香蕉，因为它们能够帮助你提高睡眠质量。
　　对照完我们的用餐时间，反思一下你做到了吗？
不仅“按时吃”很重要，“按量吃”也很重要，那么接下来看个公式，它能让你清楚地知道你每天应
该吃多少主食。
很简单的一个公式，大家自己测一下：日主食量（克）＝5×个人体重（公斤）。
比如80公斤的人，每天就该吃“5×80＝400克”，也就是八两主食。
　　特别提醒——营养主食一定要每顿都吃　　成天坐办公室的脑力工作者，忙活一天后经常会感到
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头晕脑胀，就想倒在软软的床上，什么也不想什么也不干。
除了工作重的原因外，不能按时按量吃主食也是一大原因。
前面说过了，主食就是糖分的主要供应者，大脑得不到营养，怎么能不劳累？
　　不吃主食会引起很多健康问题，下面提到的这些危害你了解吗？
　　不吃主食，小心智商下降　　主食转化成的糖分是大脑最需要的能量，吃够了主食才能让人“头
脑清醒”，如果吃不够的话，就很容易疲劳，以至不能集中精力工作学习。
大脑长期营养不良，怎么能全力以赴地高速运转呢？
不吃主食会造成智商下降可实在不是瞎编乱造啊。
　　不吃主食，当心结肠癌　　光吃菜不吃饭，可能会得结肠癌！
这不是危言耸听。
现代人往往是菜吃饱了就吃不下饭了，造成脂肪摄入过高。
不少人对菜肴的烹制和选用保健品方面较为关心，却忽视了主食的摄取。
进餐时先吃菜，而后不再进食主食，是造成结肠癌高发的重要原因。
　　不吃主食，头发易掉　　头发脱落本是一种自然规律。
一般说来，人的头发有10万根，每人每天约有70根头发脱落，同时也会有等量的头发长出来。
但是，如果大量脱发就属不正常了。
　　不少女孩子减肥时不吃主食，加上剧烈运动，迫使体重急速下降，结果是身体苗条了，但头晕目
眩、脱发、皮肤干燥等与“美”背道而驰的“症状”也接踵而至。
　　减肥减的是体重，为什么头发也会随之“消失”呢？
和人的身体一样，头发的生长需要营养支持。
据研究，头发的主要成分是一种称为鱼朊的蛋白质，其生长还需要锌、铁、铜等微量元素和必需脂肪
酸等。
而节食减肥者把蔬果当成主食，不吃肉类和主食，这样一来，蛋白质、糖类和微量元素，这些头发生
长的重要物质都会严重不足，头发的生长就成了“无本之木”、“无源之水”，脱落也就不奇怪了。
　　主食原来如此重要，是不是让你有一种刮目相看的感觉？
相信没有人会愿意拿自己的身体开玩笑的，那就从现在做起好好吃每一顿饭吧，尤其不能再忽略那顶
重要顶重要的主食了啊。
　　膳食营养——主食搭配方案　　一说到主食，人们就首先会联想到北方人喜食面食，南方人喜食
米饭。
但随着营养科学与饮食文化的发展，主食已不再局限于过去单纯的主食。
由于各种各样的主食类食物的营养成分不尽相同，因此，在家庭日常主食中，应将各种主食进行科学
搭配，使得家庭主食既丰富多彩又营养合理。
你家的主食搭配得合理吗？
看看下面就知道了。
　　细粮搭配　　在做米饭或面类主食时，配上一定数量的杂粮，如玉米、小米、高梁等，以使米饭
或面类为主的主食，其营养成分趋于全面合理。
　　米麦搭配　　在做米饭时配上一定数量的麦类，如荞麦、燕麦、莜麦等，以使主食既有营养又色
艳味香。
　　粮薯搭配　　在做米饭时配上一定数量的薯类食物，如红薯等，既可弥补米饭中所缺乏的赖氨酸
，又可增加食欲。
　　粮豆搭配　　在做米饭时配上一定数量的豆类，如大豆、赤豆、绿豆、豌豆、蚕豆等，用豆类中
所含的丰富赖氨酸，来弥补米饭中营养素的不足。
　　粮瓜搭配　　在做米饭时配上一定数量的瓜类食物，最常见的是南瓜米饭。
南瓜中含有丰富的胡萝卜素，可弥补主食中缺少的胡萝卜素。
　　粮果搭配　　在做米饭时配上一定数量的果类食物，如红枣、莲子、栗子等，或瓜子类食物，不
仅增加主食中维生素、不饱和脂肪酸的含量，又会使主食别有风味。
　　原来主食还可以如此丰富多彩！
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参考上面的主食搭配方案，一定会帮您解决主食单调的困扰。
既然这样，那还等什么呢？
就在此刻，快快为自己的营养主食做一下计划吧，相信不久您就会爱上主食，爱上自己的饮食习惯的
。
　　第二节 蔬菜瓜果的诱惑无法抵挡　　爱漂亮的女孩子都想知道明星们的健康秘诀，当这些女孩儿
向这些明星讨教保持身材的经验时，明星们就会把蔬菜、水果这两样“首席”隆重推出。
为什么蔬菜瓜果这么受重视呢？
　　有人认为蔬果只起到佐餐的作用，用其他副食品代替也可以。
其实不然，一个人长期不吃新鲜的蔬果，就会出现各种维生素缺乏症和其他疾病。
过去远洋航海中的坏血病就是例证。
　　新鲜的蔬菜水果含有各种丰富的维生素，能提供给人体需要的营养成分。
蔬果中同样含有较丰富的矿物质，是膳食中无机盐类的主要来源。
蔬果如芹菜、韭菜、萝卜、苹果、梨、香蕉等还含有大量的粗纤维。
粗纤维容易和胆盐结合成复合物，使胆固醇不易被吸收，这对高胆固醇血症的病人有极大意义。
另外，由于粗纤维在直肠中吸收水分的能力强，能促进肠管蠕动，使废物及时排出体外，避免由于各
种原因引起的便秘。
经常食用新鲜蔬菜水果也能让生命之气在体内流通。
　　美味自测——看看你是否缺乏维生素？
　　人的生命离不开各种维生素，维生素可以调节各种生理机能，缺少任何一种维生素都可能导致疾
病的发生。
那么，该如何了解自己缺少哪种维生素呢？
　　下面的题目都有多个选项，你选择的项目越多，缺乏某种维生素的可能性就越大。
即使仅选择其中一项，也将反映出你身体中某种营养缺乏或缺乏的征兆，此时就应引起重视了。
如果你没有选择任何一项，那就说明目前你的营养状况良好，继续保持哦。
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编辑推荐

　　健康是革命的本钱，您为自己准备了多少本钱？
自测是健康的前沿防御线，您对自己的身体了解多少？
饮食、睡眠、运动、心理全面检测，让您成为最了解自己的人，九大身心健康训练全线出击，《摸准
健康的门道：不可不知的健康方案让你活到100岁》帮您把家庭保健小药箱带回家。
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