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前言

　　后记　　一本著作的完成需要许多人的默默贡献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
　　本书在策划和编写过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师和作者的大力支持，在此
向以下参与本书编写的人员致以诚挚的谢意：周珊、赵一、赵红瑾、齐红霞、齐艳杰、陆晓飞、赵广
娜、李秀敏、王杰、张保文、李亚莉、何瑞欣、杜莉萍、梁素娟、毛定娟、张艳芬、许长荣、王爱民
、李琳、李伟楠、王鹏、武敬敏、阎妍妍、杨英、罗婷婷、李良婷、上官紫微、杨艳利、于海英、曹
慧利、肖冬梅。
　　同时，还参考了《中华饮食营养与宜忌大全》《营养决定健康》《养生必知的饮食宜忌全书》
《100 种健康食物排行榜》《家庭保健药膳制作400 法》等相关图书的内容，在此表示感谢！
　　由于编写和出版时间仓促，以及编者水平所限，书中不足之处在所难免，诚请广大读者指正，特
驰惠意。
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内容概要

　　本书是专为中国家庭打造的健康饮食工具书。
《吃对食物不生病》中详细介绍了家庭健康饮食常识和保障家人健康的饮食指导方案，具体包括：日
常饮食必知的健康细节、传统药膳秘方、四季饮食养秘诀、家庭最佳饮食方案等，是一本让全家人远
离疾病、越吃越健康的家庭饮食宝典。
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章节摘录

饮食决定你的健康和寿命    很多疾病都是吃出来的    随着人们生活水平的提高，饮食水平也越来越高
，食品种类越来越丰富，但是食品丰富了，吃得好了，并不代表我们的营养摄入就合理了。
吃精米、细面、鸡、鱼、肉、蛋、糕点、饮料多了，吃五谷杂粮和蔬菜、水果少了。
喝含糖的饮料及纯净水多了，喝茶与白开水少了。
物质的丰富、膳食结构的不合理，导致高血脂症、肥胖症、高血压等慢性病发病率直线上升。
据统计，因这些疾病而致死亡人数，已占当前死亡总数的70％，而且居高不下。
    近年来，有一个时髦的词汇——“富贵病”，包括肥胖症、糖尿病、高血压、高脂血症、痛风（高
尿酸血症）、脂肪肝等一系列慢性疾病。
导致这些高发病的重要原因，是很多人“吃无禁忌”，膳食结构不合理，吃下了祸害。
有些人口味偏重，吃菜爱吃咸的，却不知盐的摄入量过多，会导致血压升高。
进食过度和运动少、吃油脂类食物太多，造成营养过剩是患肥胖症的主要原因，而肥胖还会导致糖尿
病。
这就要求人们摄取的总热量少一点，主食、副食，特别是高热量的食物都要少吃。
    高血脂患者饮食要清淡，不提倡多吃肉，但也不宜长期吃素，否则营养成分不全面，反而会不利于
身体健康。
痛风病和体内脂肪代谢紊乱有关，高蛋白饮食可导致脂肪合成增加，若在饮酒的同时进食高蛋白、高
脂肪食品，易引起急性痛风病发作。
此外，摄入大量油脂后人体的肝、胆、胰等消化器官负荷加大，体内胆固醇水平过高，成为诱发心脑
血管疾病的重要危险因素。
长期喝酒的人士，其脂肪肝、酒精肝、胆囊炎、胰腺炎等发病率是普通人群的数倍，而脂肪肝、酒精
肝患者如不加以控制，将会导致肝硬化、肝腹水、肝癌。
所以，富裕的生活导致了“富贵病”的增加。
    不仅要警惕那些“富贵病”，更要注意癌症的发生。
食物、饮食、生活习惯与人体许多癌症的发生及发展有着密切的关系。
据有关资料表明，约有1／3的癌症与饮食有关，因此，主动控制摄食成分和改变饮食习惯，对抗癌起
着至关重要的作用。
    长期摄入高油、高糖、低纤维的食物，如汽水、可乐、罐装饮料、汉堡、薯条等，这种饮食习惯为
以后慢性病的发生埋下了隐患。
肉类腐坏会产生细菌，而普通烧煮的温度不能全部杀死这些细菌；如今患有血癌的牛和鸡越来越多，
所以长期吃这些食物患血癌的概率很高。
    “民以食为天。
”这是一句人人皆知的俗话，但是吃也要会吃，要科学地吃，否则就会惹病上身，看看哪些常见病跟
饮食没有关系？
高血压、高血脂、糖尿病是因为吃得成、吃得甜，癌症是因为吃得不合理，等等。
总之，很多疾病都是吃出来的，这就向人们敲响了警钟，不合理的饮食终将成为损害身体的罪魁祸首
。
    错误饮食人群    如今生活节奏快，人们天天想的都是如何工作、如何赚钱，早把饮食健康抛在脑后
了，觉得吃是最不重要的事情，以为不饿就可以了，殊不知，这种错误的饮食观会严重损害身体健康
。
下面我们就看看哪些人需要注意了：    ·素食主义者    素食者总体上平均寿命要比普通人短10年，完
全素食更加不利于身体健康。
素食者缺少蛋白质和含铁矿物质，不能满足蛋白质消耗与更新补充的要求，会降低身体抵抗力，也影
响激素分泌，容易感冒，女性甚至会出现月经紊乱等症状。
如果非要选择素食，则应采用“荤素搭配，以素为主”的饮食习惯，这样才有益于健康。
    ·不吃米饭族    有些人为了减肥，只吃蔬菜不吃米饭，这种做法万万要不得。
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米饭是人体能量的主要来源，缺少它，机体得不到足够的能量，就不得不大量分解肌肉及内脏中的蛋
白质来维持正常代谢的需要。
长此以往，不仅不能减肥，而且有害健康。
事实上，肥胖是由高脂肪、高蛋白的“菜肴”引起的，每餐吃适量的米饭并不会导致发胖。
    ·快餐族    快餐一般以油煎食品居多，包括荤食、素食、甜食、成食，油性大，含脂肪量高。
如果是动物类的油炸食品更不宜常食、多食。
常吃高脂肪食物不但会使血脂升高，导致动脉硬化，而且易使人发胖。
想要吃得健康，最好的方法就是增加食物种类，尽量选择含有较多素菜的中餐，再增加一点水果，就
可以避免“快餐病”了。
    ·可乐族    可乐属于甜饮料，如果喝得太多，就会增加卡路里，从而增加食欲，使人发胖。
常喝可乐会令人身体发胖，产生蛀牙，体质变酸，头脑活动受干扰，情绪不稳定等。
可乐含有的各式各样的色素和化学成分，会破坏全身各部位功能。
可乐一类饮品，几乎不含维生素，也不含矿物质，除含有一定的热量外，可以说没有任何营养成分。
    ·夜宵族    吃夜宵通常指晚上9点以后进餐。
工作加班、跟朋友应酬，都避免不了这种情况的发生。
夜间人体消化慢，并且大量的脂肪、蛋白质和碳水化合物很少进入能量消耗，而夜间脂肪合成酶的活
性是白天的8倍，常吃夜宵，易使脂肪合成酶形成脂肪肝，脂肪堆积在腹部和皮下，如果进人肝脏，
引起胰岛素分泌障碍后会导致血糖升高。
本以为吃夜宵可以为身体补充营养，哪知得不偿失。
    ·烧烤族    烧烤食品不仅脂肪含量高，而且胆固醇的含量也很高。
血液中胆固醇的含量一旦升高，再让它降下来就比较困难，所以为了身体健康，应当限制每天饮食中
饱和脂肪和胆固醇的摄人量，尽量减少吃烧烤食品的次数和数量。
    常见的愚昧：靠高科技和新药物来保命    现代人的生活环境和饮食起居，都无法恢复到古人田园般
悠闲惬意的状态，也正是由于生存环境和生活方式的改变，如今各种类型的新疾病层出不穷。
    因为对疾病的恐惧，很多人都药不离身，稍有不适便吃药。
须知用药种类越多，不良反应的发生率就越高。
据统计，服用1～5种药物的病人，不良反应的发生率为18.6％；5种药物并用，不良反应发生率增
至81.4％。
    另据世界卫生组织的统计，有近1／3死亡的病人，死因不是疾病本身，而是不合理用药，特别是老
年人，因为上了年纪，心、肺、肝、肾、脑等重要器官的功能明显减退，个体差异增大，一旦出现药
物不良反应，往往会导致病情急转直下，造成无法挽回的后果。
    相当一部分人服用剩余药品或者是亲戚朋友送的药，在用药过程中，大多数人没有注意药品的生产
企业、批准文号、产品批号，这都为安全用药埋下了隐患。
    俗话说得好：“是药三分毒。
”即便是副作用很小的药，日积月累，也会对人体造成很大危害。
    有人说现代科技发达了，希望用高科技治病，高科技好是好，可代价太大了，而且只为少数人服务
。
相信高科技和新药物能拯救生命是最大的愚昧。
    医学的根本目的不仅是治疗疾病、救治病人，更重要的是预防疾病，而最根本的则是促进健康，提
高全人类的健康水平，减少发病率，提高健康水平、生活质量，延长寿命，使大多数人达到自然的生
理寿命，让人类无病无痛，健康百岁，快乐轻松。
    P2-8
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编辑推荐

专属中国家庭的健康饮食指南。
    宿春君和游一行编著的《吃对食物不生病》告诉你如何吃才能保持健康，让全家人远离疾病的困扰
。
针对各年龄段家庭成员的生理特征，制订详细的健康饮食方案。
800条健康饮食细节，390个传统药膳秘方，32个四季食补秘诀，6套家庭饮食方案。
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