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前言

从古至今，人人都想要有一个健康的身体，以预防和避免疾病的发生，达到健康长寿的目的。
影响身体健康的因素很多，其中最为重要的，就是我们每天进食的各种食物了。
古人云：“寿命长短不在天，善处饮食得永年。
”每天进食的食物，不但关乎我们的生活质量，而且决定着我们一生的健康。
每种食物的魔力都是无限的，例如，大蒜可以杀灭体内的癌细胞，菠菜可以抑制子宫颈癌病毒的生长
，芦笋中的某些成分可以阻断当今世界最令人恐惧的艾滋病病毒的增殖⋯⋯就连仅有人类才具有的特
征——情绪、记忆、警惕性等，也无一例外地受到食物的影响，食物的某些成分可以进入大脑，促进
神经元之间的资讯传递。
但食物并不总是“天使”，有时也可能是“魔鬼”：食物既能使我们才思敏捷，精神焕发，也会有食
物使我们变得抑郁；食物能够治疗或逆转由各种其他原因造成的有关疾病，也可能在我们悄然无知的
情况下，损害我们的关节，阻塞我们的血管⋯⋯要想通过饮食来达到强身防病、延年益寿的目的，最
重要的是要根据每个人自身的体质特点，在合适的时间吃合适的食物，这样才能收到好的效果。
如果人们在年少无知时胡乱地饮食，到中年后就会饱尝恶果，到老年后还会因此而患上各种疾病。
现代人的生活和工作非常忙碌，在环境和饮食方式改变的影响下，忽略了食物保健养生的重要性，不
注意均衡营养摄取，从而导致人体摄取的营养素不均衡，造成身体的免疫力下降，形成疲惫、倦怠、
思维不集中等多种症状，严重的还可能引发多种疾病，甚至危及生命。
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内容概要

　　吃不但是生活的一大乐趣，而且是我们获取营养的必要途径。
为了最大限度地保证身体健康，科学地选择和烹饪食物显得尤为重要。
本书就是为了帮助人们如何“吃好”而编写的。
书中分两大部分，在第一部分中，介绍了健康饮食的总原则，包括平衡膳食以及人体所需营养素的食
物来源，并且用图表的形式列出了不同食物所含营养素的多少，帮助人们科学地选择食物：在第二部
分中，精选出一百多种日常生活中常见的食物，分别从中医学和营养学的角度介绍了这些食物的价值
，并且介绍了这些食物应遵循的最健康吃法以及应该规避的不健康吃法，同时给读者提供了可供选择
的菜谱，帮助人们科学地烹饪食物。
充分利用《食物养生宝典》中的知识，可以帮助每个家庭做到合理膳食，最大限度地保证家庭成员的
身体健康。
　　健康生活从食物开始，拥有本书，你的健康就在你自己手中！
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章节摘录

插图：（2）食量与运动量平衡，保持健康体重。
食物提供能量，运动消耗能量，两者之间应保持平衡。
当机体摄人的能量超过消耗的能量时，多余的能量就会变成皮下脂肪贮存于体内，长期如此，会引起
超重或肥胖；当机体摄人能量小于消耗的能量时，则会动用皮下脂肪作为人体能量来源，结果出现体
重减轻或消瘦乏力等。
因此，每人每日的食物摄人量应根据个人年龄、性别、身高、体重、劳动强度、季节等情况适当调整
。
青壮年、劳动强度大的人需要能量高，应适当增加进食量；年老、活动少的人，则应减少进食量，以
保持能量摄入与消耗之间的平衡，维持理想体重。
运动也是保持身体健康的重要因素。
一般来说，脑力劳动者，因体力活动少，应有意识地增加一些活动或运动锻炼，如走路、慢跑、游泳
、上下楼梯、打球等。
而对于消瘦者，则要注意适当增加能量和全面平衡营养，以促进正常的生长发育及达到适宜体重。
中老年人经常进行强度适宜的运动有利于增强心血管和呼吸系统的功能，延缓衰老过程。
（3）合理分配一日三餐。
根据中国人的膳食习惯，正常成年人一日三餐，在正常情况下，这种三餐制是比较合理的。
两餐之间的间隔不宜太长，也不宜太短。
间隔太长会使人产生高度的饥饿感，甚至产生低血糖反应；间隔太短，消化器官得不到适当的休息，
不易恢复功能，因而影响食欲和消化。
一般混合膳食在胃中停留时间为4—5小时，因此，两餐之间的时间间隔为4～5小时比较符合人体的生
理状态。
特殊人群如婴幼儿、儿童、孕妇、乳母以及老年人可以少食多餐。
一日三餐的分配要适应生理状态和工作需要，一般来说，早餐提供的能量应占全天能量的30％左右，
午餐应占40％左右，晚餐应占30％左右，可根据职业、劳动强度和生活习惯进行适当调整。
零食作为一日三餐之外的营养补充，可以合理选用，但来自零食的能量应计入全天能量摄入之中。
要特别提醒的是，要天天吃早餐并保证营养充足，短期不吃早餐会出现倦怠、头晕眼花、饥饿无力等
低血糖反应，长期如此则会发生营养缺乏症、消化功能紊乱、慢性胃炎、胃溃疡和胆结石等。
晚餐宜清淡、易消化，要求至少在就寝前1小时进餐。
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编辑推荐

《食物养生宝典》由中国石化出版社出版。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<食物养生宝典>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


