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前言

　　从饮食看健康　　因为科技文明的进步，人类生活随之改善，但在物质充裕，生活质量不断提升
的同时，也出现了许多“文明病”；它的发生，往往与现今人们饮食形态有密不可分的关系。
　　因此，“如何使身体健康”成为现代人最关心的课题之一。
医疗技术虽日新月异，但毕竟只是治标，为问题发生后的弥补之道。
我们若要避免病痛的折磨，最根本的方式，便是回归本源，从饮食的形态着手，改善错误的饮食方式
，追求健康、正确的饮食。
　　再者，回归饮食的自然疗法，不只有“避免”某些病症发生的消极作用，它进而更具有“疗效”
的积极意义；并且，“食疗”还有许多“医疗”所没有的优点，它能提供人体机能所需的营养成分，
缓解病症，且避免服药所带来的副作用。
　　对于调整生理机能，改善病症，食疗有其不可忽视的功效；对于积极“回归自然”的现代人，它
绝对是有必要了解的一个课题。
　　人们对自己的健康纵然关心，但对其认识却未必正确。
有些食物，我们会一直认为它对健康有益，但是实际上却非如此，甚至会因食用不当，而带来反效果
。
因此在这个课题中，最重要的莫过于了解正确的食用方法，避免触犯禁忌，及纠正许多传统的似是而
非的谬误。
　　本书细选了一百则饮食疗法，其中所解说的，都与我们日常饮食息息相关；对于传统积非成是的
说法，都一一加以纠正，并提供读者正确的饮食观念及疗法。
读者可以依个人或家庭所需来选择烹调、饮食的方法，借此达到营养均衡、确保健康的目的。
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内容概要

本书从营养学家的观点出发，针对有关吃的问题进行了讲述，指出了人们存在的误区，并提出了许多
科学建议，就生活中常见的大众食物类型的相关知识进行了点评，可读性很强，文笔简练，通俗易懂
，是一本非常实用的大众健康读物。
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作者简介

胡建夫，医学院营养学毕业，现任某教学医院营养师。
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序言：从饮食看健康婴儿不宜食用香蕉吗柠檬含有最多的维生素C吃素食有助于长寿吃海带可治高血
压水果比蔬菜含有更多的维生素C腹泻者能不能吃苹果吃干柿可防止宿醉大蒜能防止疲劳吗多吃辣椒
能开胃吗姜是感冒的最佳良药大蒜可以壮阳提精香蕉最好少食为佳生鸡蛋比熟鸡蛋有营养吃猪肉有时
间限制猪肝是产妇的最佳补品牛肉是否人人可以食用一天不能吃三个以上鸡蛋蛤蜊能消除疲劳吃鸡骨
真的可以补骨吗虾不宜多吃醋是碱性还是酸性食品喝水有无禁忌喝杯牛奶再入睡好吗酒精会造成肝炎
何时不宜喝咖啡饮绿茶皮肤会变白吗饮酒要有节制喝牛奶时加糖好吗饮茶会降低药效吗下午茶吃什么
好呢喝醋会使骨骼变软吗冰淇淋能治夏日懒散症啤酒可除有害辐射物喝掺酒容易醉吗多喝咖啡能提神
喝汤也有大学问喝茶会使皮肤变黑的说法是否正确冷酒有害身体健康吗吃马铃薯也会中毒吗是不是白
米越白越好吃乌龙面为什么肠胃容易发胀面包、面条的营养比米丰富吗腌渍物不宜多吃服用阿司匹林
有无禁忌西药服用禁忌知多少止痛药可以常服用吗维他命吃得越多越健康吗服药有什么禁忌钙质吃多
了易得结石多吃铁剂多补血润喉糖是最佳的喉痛特效药维他命宜在白天服用吗钙质会使骨骼强壮吗喂
母乳的母亲易得骨骼疏松症吗小孩不宜多吃菠菜老人不宜食用油腻食物蔬菜生食也要讲学问人人皆适
合食用生西红柿吗您适合食用白萝卜吗哪些人适合吃海带西瓜是最佳消暑水果吗人人可吃薏仁吗吃蜂
蜜会不会发胖吃人造奶油不会发胖的说法是否正确小心吃出青春痘果仁类食物有助于美容吃昆布会使
头发变黑吗多吃糖会多长皱纹吗如何食用色拉与水果喝烧酒和啤酒那种不易发胖喝牛奶比喝茶更会发
胖吗抽烟可以减肥吗多吃水果就不会胖吗冬瓜也可以美容味精有害健康吗水果能代替蔬菜吗甜食能消
除疲劳吗昏暗的场所适合用餐有无依据快吃会消化不良吗熬夜以何种方式补充能量便秘和饮食习惯是
否有关系牙齿发育和蔬菜有关吗东西吃多了会不会把胃撑大吃完就睡会变胖吗饭前能否食用甜食如何
炒菜才能不使营养流失中医切脉可以断百病吗慢性病是否找中医煎中药如何掌握时间暑热天气服中药
真的效力有限吗中药真的没有副作用吗如何去中药苦味又不损疗效山楂妙用知多少食用花旗参有无禁
忌有用于夏日解疲劳的药膳吗胆固醇过高的人如何选择食膳如何以食膳治疗动脉硬化性高血压头眩有
何食疗方法经常感冒者有何食膳可预防风湿性关节炎有何食疗方法
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章节摘录

　　婴儿不宜食用香蕉吗　　我的孩子已经断奶，我想为他增加一些有营养的副食品，便买了些香蕉
，我认为这是一种营养又实惠的食物。
不料婆婆却反对我让宝宝食用香蕉，原因是香蕉是一种有助于排泄的食品，而宝宝的肠胃发育尚不健
全，吃香蕉容易导致宝宝腹泻。
请问婴儿真的因为肠胃发育尚未健全而不能吃香蕉吗？
　　专家的话　　其实这位母亲还有您的婆婆是多虑了。
这是矫枉过正所产生的谬误，香蕉不但是易于消化的食物，更有助于您宝宝肠胃的蠕动。
除此之外，它还是一种营养价值很高的水果。
　　香蕉的卡路里含量相当的高，每150千克的香蕉中，即含有128卡的热量。
而且，香蕉是所有的水果之中，维生素含量最丰富的。
它含有维生素A、维生素B1、B2及维生素C。
它的高热量，能提供您的宝宝活动能量所需，而丰富的维生素，可以供给他在成长过程中所需要的营
养成分。
因此，香蕉不但有助消化的功效，更可以当作主食加以食用。
　　至于您婆婆所认为的会引起腹泻症状，事实上，那是因为感染“小儿赤痢”所致，并非因为食用
香蕉而引起。
所以，您尽可以放心的给宝宝食用香蕉。
　　柠檬含有最多的维生素C　　我的女儿正值花样年华的少女时期，爱漂亮的她听朋友说，想多吸
收维生素C，就得时常吃柠檬，因为在柠檬中含有最多的维生素C。
于是女儿时常皱着眉头喝下那又酸又苦的柠檬汁。
难道要摄取维生素C，柠檬是唯一的选择吗？
其他的水果中，维生素C的含量如何呢？
只有柠檬中含量最多吗？
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《会吃才健康》细选了一百则饮食疗法，其中所解说的，都与我们日常饮食息息相关；对于传统
积非成是的说法，都一一加以纠正，并提供读者正确的饮食观念及疗法。
读者可以依个人或家庭所需来选择烹调、饮食的方法，借此达到营养均衡、确保健康的目的。
人们对自己的健康纵然关心，但对其认识却未必正确。
有些食物，我们会一直认为它对健康有益，但是实际上却非如此，甚至会因食用不当，而带来反效果
。
因此在这个课题中，最重要的莫过于了解正确的食用方法，避免触犯禁忌，及纠正许多传统的似是而
非的谬误。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<会吃才健康>>

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 8


