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内容概要

正确的饮食是健康的保证，可越来越多的脂肪肝、心脑血管疾病暴露了现代人对科学饮食的无知。
如何才能从日常饮食中达到营养均衡，则样吃才能不生病？
     30种绿色蔬菜是健康的保护神；21大养生中药、19种营养素是开启长寿的密钥。
吃对食物，让24类常见疾病悄悄远离。
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第一章  掌握科学饮食法，让健康常驻  请恪守健康饮食的“黄金圭臬”    会吃决定健康    健康饮食的
“黄金圭臬”  食物百搭，均衡营养    宜忌搭配    粗细搭配    荤素搭配    酸碱搭配    海陆搭配    冷热搭配
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药不再苦口，美味缓解病痛第五章  维持人体健康必不可少的营养素附录
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章节摘录

版权页：   插图：     会吃决定健康 你会吃吗 看到这个问题，你也许会说，吃是一件连刚出生的婴儿会
做的事情。
 真的是这样吗？
让我们一起来看看下面的资料。
 世界卫生组织指出：21世纪对人类健康最大的威胁不是核扩散，不是艾滋病，也不是癌症，而是不良
的生活方式和饮食习惯。
也就是说，错误的吃法正在成为威胁我们健康的“潜伏者”。
 虽然人人都会吃，但并不是人人都能吃出健康、吃出精神。
如果吃错了，美味的食物也会成为诱发疾病的“罪魁”。
 所以说，不会吃的人只能“吃饱”，会吃的人才能“吃好”。
那么我们怎样才能吃得好，吃出健康？
 遵守“吃”的规则，生命一路“绿灯” 少吃糖，祛脂肪 糖类可分为以下三种：单糖（葡萄糖、果糖
）、双糖（蔗糖、麦芽糖、乳糖）及多糖类（淀粉、膳食纤维）。
其中，单糖、双糖都会使血糖急剧升高，且易引起脂肪堆积，所以应尽量少吃甜食及精制糖类制品，
如糖果、饼干、蛋糕、巧克力、奶昔、炼乳、蜂蜜、汽水、罐装果汁、冰激凌以及中西式点心及节庆
时的食品等。
如果确实很想吃甜食，最好选用糖分较低的水果，或是用代糖（阿斯巴甜、蛋白糖、木糖醇、甜菊苷
糖）自制甜品。
 少食油，健康留 在烹调时，应多采用清蒸、汆烫、凉拌、炖煮等方式，少用油炸、油煎处理食物，
以免摄取过多脂肪。
炒菜宜选用单不饱和脂肪酸含量高的油，如橄榄油，少用饱和脂肪酸含量高的油，如猪油、牛油等。
此外，应选择脂肪量较少的鸡肉、鱼肉等肉类或豆类，避开加工制品，以免摄入太多隐藏性油脂。
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编辑推荐

《吃对食物不生病》所提供的信息是帮助读者树立自我保健的决心，而不是代替医生开治疗处方。
科学饮食，健康一生。
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