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内容概要

健康，就好像快乐一样，很难给它一个明确的定义。
生病时，我们会渴望能拥有健康，但在健康状况良好时，却忘了健康的重要性。
拥有健康的身体应该是我们与生俱来的权利，但是几乎很少有人能够快乐地享有这个权利。
    现代医学研究表明，目前危害健康的大多数慢性疾病的发生发展都与患者的生活方式、饮食习惯和
生活态度有密切的关系，尤其是与所摄取的食物有关。
也就是说，你摄食的食物不同，所产生的结果也将迥异——你可能每天都精神饱满，健康快乐；也可
能整天都筋疲力尽，与疾病为伍。
    本书的目的就在于通过介绍营养、饮食与健康的关系以及不良的饮食习惯和生活方式对健康的危害
，从而使你建立正确的健康观念，养成良好的饮食习惯，这将对健康大有裨益。
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章节摘录

书摘如何吃才能健康    随着人们生活水平的日益提高，对于饮食也越来越讲究精致与美味了，但却缺
乏健康的、正确的“吃”的观念与方法，所以常常因难而寸口腹之欲，以致长期饮食不当而吃出毛病
来。
且人们对于食物的营养有一些错误的观念：认为食物的价格与食物的营养价值是划等号的，其实食物
的营养价值是根据食物本身所含营养素的种类及其分量而定，大多数的食物中不只含有一种营养素，
而同一种营养素在不同的食物中其含量也有差别。
    如何吃才会吃出健康呢?在现代生活中，我们所吃的食物受到了世界各地风俗习惯、气候及个人的经
济、年龄、性别、宗教信仰、工作性质及其他因素的影响。
有时因为受如此多的外来因素的影响，所以我们选择食物并不完全是基于健康的理由。
故而我们就要寻求一种科学的健康吃法。
    一般而言，具有营养成分的物质便是好的食物。
但是食物必须被摄取，被身体吸收利用之后，才能获得这些营养。
如果只是猎取各种营养学方面的常识，然后列出一份食谱、一份计划，把它贴在墙上而不去实行是换
不来健康的，除非我们能够遵照计划，购买正确的食物，准备规律而且均衡的饮食，然后将这些有营
养的食物吃掉并吸收其营养。
    对许多人而言，他们希望“吃得营养，吃得健康”，但同时他们想当然地认为，当他们有钱时就可
以买很多昂贵的食物，花很多时间来准备精致的美食；而且深信如此日复一日，他们的身体便会更结
实、更强壮、更具活力。
殊不知实际生活并非如此。
虽然我们常抱怨没有太多的时间和金钱，但是好的食物并不一定就要花费许多时间和金钱，而且它们
经常就在我们身边。
在超市里，我们可以很容易地买到一些加工过的食物，但同时我们也可以买到一些新鲜的食物及营养
品。
看起来似乎别无选择，但是实际上却是个很简单的问题。
如果我们知道自己的身体状况，就会选择所需的食物。
虽然只有少数的食物是不好的，但是吃了太多这一类的食物，就会导致很多问题发生。
例如含过多脂肪的食物对心脏有害，而且会导致过度肥胖、长雀斑和青春痘等。
当人们摄取太多油脂类的食物，或是当身体不适、无法有效利用食物时，就会导致疾病的发生。
但是也不能因此就拒绝脂肪类食物，毕竟脂肪是饮食中不可缺少的一部分，而且没有人能够长期不摄
取脂肪性食物而不发生任何疾病。
    当我们谈到营养时，我们首先必须考虑的是我们需要多少分量的食物以及如何进食，才能获得必需
的营养成分。
其次必须考虑的是身体的状况，包括身体是如何运作、如何消化、如何运送及如何利用这些食物的。
    食物就是能量，它常被比喻为汽车中的汽油，但事实上，身体比汽车更复杂。
食物可以提供身体生长及修补所需的各种营养物质，包括骨骼、肌肉、皮肤、毛发、牙齿及指甲等身
体各部分的新陈代谢所需。
甚至当我们还在母亲腹中、身体还未成形之时，也需要食物供给营养。
借由脐带胎儿可以从母体得到各种养分，包括蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素及矿物质等。
因此我们就更能明白食物对于生命的重要性了。
    我们举个简单的例子来说明食物中的各类营养成分。
比如说蛋糕，其主要原料包括鸡蛋、面粉及奶油。
鸡蛋包含大量的蛋白质，面粉属于碳水化合物，而奶油提供了大量的脂肪。
昕以蛋糕就提供了蛋白质、碳水化合物及脂肪三大类营养素。
如果我们对这些物质进行较严谨的化学分析，将会发现，这些成分并非纯物质，它们并非由一个单一
的营养物质所组成。
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比如，鸡蛋中含有蛋白质及脂肪，面粉含有碳水化合物及蛋白质，而奶油则含有蛋白质及糖类。
而以上三类食物中也能提供我们每日所需的维生素与矿物质。
一片小小的煎饼也许就包含了维生素A、B族维生素、维生素C、维生素D、维生素E以及铁、钙、镁、
磷、钠、钾、锌等矿物质。
我们并不需要去记忆所有的营养成分，但是必须了解：想要调配的饮食、各类营养物质的百分比为多
少、何种食物含有何种营养物质。
当我们知道这些信息时，就会明白如何吃才能吃得健康了!P9-10插图
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媒体关注与评论

书评吃，谁不会！
可是，你真的会吃吗？
你吃得正确吗？
你吃得营养、吃得健康吗？
    吃的正确可以预防疾病，而不良的饮食可能导致疾病。
疾病与健康，你肯定选择健康。
那么，阅读本书你将获得健康正确的饮食之道！
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编辑推荐

吃，谁不会!可是，你真的会吃吗?你吃得正确吗?你吃得营养、吃得健康吗?    吃得正确可以预防疾病，
而不良的饮食可能导致疾病。
疾病与健康，你肯定选择健康。
那么好，阅读本书你将获得健康正确的饮食之道!
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