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前言

俗话说“人是铁，饭是钢，一顿不吃饿得慌”，更有“民以食为天”的古训。
无论外界如何纷扰，无论物价如何飞涨，无论股市如何起伏跌宕，吃始终是人们心中的头等大事。
“吃”对于中国人显得多么重要，人们找到了各式各样、五花八门需要吃的理由：聚会要吃，过节要
吃，生日要吃，结婚要吃，生孩子要吃，丧葬要吃，工作应酬还要吃。
吃来吃去，把身体吃出了毛病——糖尿病、高血压、脂肪肝、冠心病。
待到钱也花了、罪也遭了之后才恍然大悟，“吃”才是原来悬在头顶的达摩克利斯之剑。
也许是有了太多的前车之鉴，也许是通过电视、杂志的耳濡目染，再也许是已经尝过了病痛折磨的滋
味，近来国人对待吃的态度开始审慎起来。
百姓的饭桌上少了些油腻的大鱼大肉，多了些清汤寡水的绿色蔬菜；主妇们逛超市时也开始留意起药
膳、食补的方子；亲戚朋友之间相互走动时，赠送的礼物也从高档烟酒变成了营养补品。
然而，世间万事万物皆有个“度”，加强了保健意识是好事，但补过头就不对了，所谓过犹不及就是
这个道理。
食需有戒，但同时不要忘了“戒需有法”，更不能因噎废食。
本书将通过7个饮食上的“清规戒律”，帮你认识到何谓“戒需有法”和“补亦有道”，帮助你培养
良好的饮食习惯，让健康、快乐、长寿从此与你和你的家人相伴。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<食戒>>

内容概要

我国有句俗语叫“病从口入”，事实也已经证明，几乎80％的现代病都是吃出来的。
过去生活水平较差的时候，人们常常因为营养不良而生病；而现在生活好了，人民餐桌上的食物也越
来越丰富了，但很多人完全不给嘴巴把关，只要是好吃的、自己爱吃的，就拼命地吃，毫无节制，于
是疾病由此而生。
本书旨在通过提出的7个饮食戒律，帮助读者朋友建立正确的饮食习惯，做到饮食有节，这样才能让
健康与您常相随。
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作者简介

肖斌中国养生保健协会副会长兼秘书长《中国保健报》总编辑中国国际养生保健研究院研究员中国生
命科学与营养保健专家致力于生命科学与长寿文化、食物养生、营养与健康等领域的研究。
出版有《怎样吃才健康》、《永远年轻的健康智慧》、《从头到脚说健康——每天五分钟健康一身轻
》等多种科普图书。
论文与专题报告有《吃的科学，吃的艺术》、《长寿从锅开始》、《水与健康》、《食油与健康》、
《心情与长寿》等。
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书籍目录

第一章  戒贪——“过犹不及”的饮食智慧  贪多，让你疾病缠身  贪凉，爽口不爽心  贪烫，消化系统
受不住  贪辣，胃肠疾病随时恭候你  贪咸，血压将成大问题  贪甜，危害甚于吸烟酗酒  贪肉，小心肠
癌来袭  贪生，身体成了病菌库  贪软，牙齿也会退化  贪“鲜”，危害多多  贪酒，误事更误身  贪烟，
受害的不仅是自己  少吃煎炸烧烤  味道不够，用醋来调  早饭是金，午饭是银  晚饭少吃口，能活九十
九第二章  戒盲——饮食养生，会补才健康  补品虽好，不可盲目进补  药食同源，哪些滋补药可以自己
吃？
  滋补养生需看体质  煲汤太久损营养  按需进补(药膳)    ·调养心脏    ·调养肝脏    ·调养脾脏    ·调养
肾脏    ·调养肺脏    ·五脏兼补    ·延缓衰老    ·益智安神    ·乌发明目    ·养颜美容    ·减肥瘦身    
·补虚养身    ·气血双补    ·补血滋阴    ·补肾壮腰    ·清热去火    ·祛风除湿    ·活血化瘀    ·解表
散邪    ·利水消肿    ·强筋壮骨    ·调经止带    ·春季补益    ·夏季清热    ·秋季润燥    ·冬季滋补第
三章  戒偏——什么都吃点，你就是自己的营养专家  人体必需的七大营养素  平衡膳食宝塔——健康的
身体需要均衡的膳食  吃的越精，身体越差  果汁并非健康选择  可乐爽口，却坏了身体  大排档不是好
去处  早上喝豆浆别空腹  常喝纯净水不利健康  水果不能代替蔬菜  爱吃咸菜没好处  葱、姜、蒜，怎样
都要吃一点  白煮鸡蛋最营养第四章  戒快——学会慢餐，从内到外都健康  细嚼慢咽，受益一生的养生
法宝  快餐，健康大敌  运动后别急着吃饭  别嫌慢，自己动手做做饭  慢餐，减轻肠胃负担  吃完饭，休
息一会儿再走动第五章  戒乱——不同的人应该这样吃  你的体质和你的饮食相配吗？
  不同的季节里你需要不同的饮食  别人的美食，也许是你的毒药  准备怀孕的夫妇别乱吃  营养需要讲
求搭配，搭配不当反损健康  给营养减分的食物搭配  对抗疾病，成也食物，败也食物    ·高血压    ·
糖尿病    ·高血脂    ·冠心病    ·肝硬化    ·脂肪肝    ·便秘    ·腹泻    ·痔疮    ·失眠    ·感冒    ·牙
疼    ·口臭    ·口腔溃疡    ·干眼症    ·青光眼    ·神经衰弱    ·偏头痛    ·咳嗽    ·消化不良    ·中
暑    ·痛经    ·月经不调第六章  戒厌——别让厌食害了你  食欲不振是身体发出的警报讯号  别让情绪
影响了你的食欲  节食减肥，不瘦反胖  当心神经性厌食症  厌食症九大征兆  孩子厌食为哪般？
  水果过量会导致厌食  孕期厌食怎么办？
  帮你恢复食欲的药膳  用餐环境也能刺激食欲  解除夏季厌食、烦渴第七章  戒脏——营养医师告诉你
：这样吃才安全  绿色蔬菜现吃现洗  蔬菜洗过再切  请挑选新鲜的蔬菜水果  你的厨房备了几把菜刀？
  菜板，你洗了没有？
  洗过的碗盘请别擦  定期给餐具消消毒  冰箱不是“食物保险箱”  你的碗橱，定期打扫过吗？
  厨房的抹布究竟有多脏？
  把漆制筷子扔进垃圾桶  别用报纸包食物  忌用塑料袋盛放热食物  当心小饭馆的餐巾纸和茶水
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章节摘录

人们应尽早养成吃饭只吃七八分饱的好习惯，以免年老时因肠胃不适进医院。
人过中年，随着身体器官功能的逐步衰退，饮食就应该像“羊吃草”，饿了就吃点，每次不多吃，让
胃肠总保持在半饱的状态。
营养学家总结的秘诀是：“一日多餐，餐餐不饱，饿了就吃，吃得很少。
”只有这样，才能延缓衰老，延年益寿。
总之，饮食根据自己的身体情况，保证一日三餐，保证营养跟上，再加上每日的锻炼，舒畅的心情，
保证身体好、精神好。
吃饭吃太饱的其他危害：其一，容易引发胃病；其二，营养过剩会增加体内各脏器的负担与畸形发展
。
另外，体内甲状旁腺激素的多少又与平时饮食量成正比。
通常情况下，吃饭吃过饱时，可采用按摩胸腹的办法帮助消化，方法如下：（1）双手拇指贴于胸前
，其余四指贴于两腋下，相对用力提拿胸部肌肉，提拿一下，放松一下，同时由内向外移动。
重复3遍。
（2）用双手拇指从膻中穴向两侧乳中穴分推，并沿肋间继续向外平推至胸侧，然后向下移一个肋间
隙，再从胸中线开始至肋间向外分推至胸侧，循序而下。
（3）从腹中线向两侧分推，由上腹部向下腹部依次分推。
反复3遍。
（4）用双手拿捏腹部。
从一侧腹部向对侧进行，上下腹各拿捏1遍。
拿捏时，用双手拿起一块腹部肌肉（皮肤、皮下组织及肌肉），轻轻提起稍停片刻，松开前移，再拿
捏起一块肌肉，放松再做，重复3遍。
（5）用手掌按摩腹部，先从腹中央开始，顺时针环转摩腹，并由内逐渐向外环转，做30～50次。
再以逆时针方向由外向内环转30～50次。
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编辑推荐

《食戒:决定一生健康的7个饮食戒律》：想过不生病的生活没有太多大道理聪明人有所食，有所不食
只要你能管住嘴巴，健康唾手可得戒贪：饮食需有度，过量犹不及；戒盲：食物可养生，会补才健康
；戒偏：身体像孩子，娇惯要坏事；戒快：要想身体好，慢餐是个宝；戒乱：养生用食补，体质别疏
忽；戒厌：多吃要生病，不吃也不行；戒脏：饮食讲卫生，健康有保证！
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