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内容概要

　　饮食是生命活动的表现，也是治疗疾病和健康长寿的保证。
“民以食为天”，“安谷则昌，绝谷则危”：只有足食，才能安居乐业，“安民之本，必资于食”；
只有身体健康，才能有所成就，有所贡献。
因此，饮食不仅维系着个体的生命，而且也关系到种族延续、国家昌盛、社会繁荣和人类文明。
合理平衡的营养饮食极为重要，“医食同源，药食同根”，表明饮食营养和药物对于治疗疾病有异曲
同工之处。
“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补精益气”，是当今营养学家一致
公认的最合理的营养饮食原则，这是我们祖先数千年前就已经提出的至理名言。
而“虚则补之，药以祛之，食以随之”则更进一步指出疾病除药物治疗外，还应重视营养饮食：“三
分治，七分养”，营养饮食也在其中。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<平衡>>

书籍目录

前言第一章 绪论第二章 科学饮食的原则第三章 基础营养一、基本概念二、六大营养素三、五谷为养
、五果为助、五畜为益、五菜为充四、何为食物的“五性”五、食物的酸碱性第四章 合理膳食一、饮
食者，人之命脉也二、一天吃多少三、饮食误区四、营养问答五、饮水六、主食七、吃豆八、口乞奶
九、吃鱼十、吃茶十一、吃姜十二、调味四君子十三、正确食用碘盐十四、肌肤抗氧化的十大食物十
五、宮廷进补方十六、膏方十七、民间炖补第五章 抗营养物质一、戒烟限酒二、十大垃圾食品三、“
洋快餐”的危害四、碳酸饮料五、瘦肉精六、转基因食品七、十种不宜长期食用的食品八、对待医药
要慎之又慎第六章 饮食与疾病一、不合理的生活方式二、成人健康预警三、办公室综合症四、上班族
的饮食五、抗辐射饮食六、腰带长，寿命短七、冬病夏治八、预防糖尿病九、饮食与高血脂第七章 养
生之道一、养生与四时二、判断自己气血是否充足三、舌苔是身体状况的天气预报四、自我诊断“四
虚”五、补血食疗一点通六、家庭补血方七、传统的养生理念八、长寿之道附录中国居民膳食营养素
参考摄入量(Chinese DRIS)(简要本)中国居民膳食指南之特殊人群膳食指南参考文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<平衡>>

章节摘录

版权页：5.下垂的眼睑刚过三十岁，怎么眼皮却越来越厚重，还有些下垂呢？
你可不能只想到去美容院，它是许多疾病的早期症状。
“重症肌无力”的先兆就是缓慢发生的眼睑下垂。
比较可怕的还有颅内动脉瘤，如果你的眼睑下垂是一侧性，突然的瞳孔散大，应立即到神经科诊治。
6.彩圈看灯光时，发现灯光的周围出现彩圈，别觉得新奇，这可不是你的特异功能。
它预示着你可能患上了闭眼型青光眼。
早期症状是出现“虹视”，就是这种看见彩圈的现象。
彩圈近看较小，远看较大，紫色在内，红色在外。
7.突然胃口大增，可体重却减轻背后可能隐藏着糖尿病，还有甲状腺机能亢进症、皮质醇增多症、肥
胖性生殖无能症等也可以让你食量猛增。
8.胃病，还是心脏病你患过胃病，所以这次竟把心脏病的先兆当成了胃病！
要知道，这可是一个重要的报警。
与一般的胃病不同，心脏引起的胃痛很少会出现绞痛和剧痛，只是憋闷、胀满，有时还伴有钝痛、灼
热感及恶心、欲吐感。
9.悄悄变化的美人痣痣发生恶变，成为恶性黑色素瘤时，有这样一些报警：①痣在近期迅速增大；②
痣表面出现糜烂甚至发生破溃且有痛痒感；⑧痣周围原先平坦无异，新近出现小黑点、卫星结节状组
织，或附近淋巴结肿大且伴有黑色。
10.别让汗湿了你的手心手心出汗，可不是在说你身体好，特别是年轻人。
女性手心会发热，前期一般有持续性或间歇性手心发热、出汗，或伴有全身发热，很有可能得了慢性
肾盂肾炎。
11.身体姿势在报警若你经常由于不得已而采取了某些姿势，可能是疾病的征兆。
①机械式端坐：坐下时，只有两手扶在膝盖上，或扶持床边才感到舒服，心脏在告诉你，你是不是太
疲倦了？
②闭眼站立时身体摇晃：两脚并拢直立闭眼，身体就大幅度晃动。
这提示你小脑或脊髓功能出现了异常。
⑧坐卧不安：体位变化频繁辗转反侧，坐也不是卧也不是，可能有胆石症、肠绞痛等隐患。
12.肚脐在说话①向上型：肚脐向上延长，几乎成为一个顶端向上的三角形。
那你得多留意胃、胆囊和胰脏的健康状况。
②向下型：应注意预防胃下垂、便秘、慢性肠胃疾病及妇科疾病。
③肚脐偏右：肝炎、十二指肠溃疡在向你敲警钟。
④肚脐突出：当腹部有大量积水或卵巢囊肿时，肚脐就会向外突出。
13.走路姿势的疾病密语①无论是站着还是坐着，经常不断地变换姿势，这是骨质增生或椎间有骨刺的
信号。
②腰弯不下去，需要弯腰时只能挺直身子，把整个身躯向前倾，这是脊椎软骨组织受损的征候。
⑧步态犹豫不决，总像在寻找某个支撑点似的，很有可能是由高血压导致头晕而引起的。
④走路时身体向一侧倾斜，是肾或膀胱疾病的征兆。
14.反复低热夜里反复低热，不超过38℃，到第二天早晨又消退了。
可能是消化道疾病的信号，包括淋巴肉芽肿病等。
15.视力的突然叫停突然间一只眼睛什么也看不见，讲话也变得结结巴巴，但很快又恢复正常。
可能是“一过性缺血性发作”，是由于短时间血液未能供到大脑的一个特殊区域所致。
16.心脏在咳嗽通常一次顽固性咳嗽，不是一种威胁生命的征兆，但很可能是充血性心脏病或肺癌的信
号。
如果咳嗽两周以上，又找不出病因，就要赶紧去医院检查，发现得早是好事。
17.抓破皮肤你的手或大腿的某个部位，总是一天到晚痒个不停，而且到后来，甚至想把皮肤抓破才觉
痛快，同时又发现有皮疹。
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这可能是患了淋巴肉芽肿。
另外，持续发痒的征兆还有可能是糖尿病和肝炎等。
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编辑推荐

《平衡:饮食中的健康密码》由吉林大学出版社出版。
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